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так 
следующие звенья: « 

12— животное—человек. Но эта Ор Е 
Коэффициент использования солнечной энергии 
ания съедобных для человека и животных растений с 
ок. Далее идет следующее звено — животное, мясо 
продукты которого Идут в пищу человека. Здесь потери еш 
‘ше. При синтезе белков мяса, молока и других животи 
дуктов КПД использования солнечной энергии еще ниже: он 
дает в 5 и более раз по сравнению с КПД при производстве 
дуктов растительного происхождения. Академик Лене Несмеянс 
подсчитал, что этот коэффициент ничтожно мал и равен 141000000 
Он замечает, что «в природе от кормовой цепи человеку доста= 
1отся какие-то крохи». Задача науки — резко увеличить этот козф- 
фициент. Во-первых, за счет выведения таких сортов растений, 
Которые содержали бы наибольшее количество белка, наиболее | 
ценного по аминокислотному соггаву. Другой путь — увеличение — а 
пронзводства белка, то есть резкое укороченне экологической це“ и“ 
ии, устранение из нее лишних звеньев, то есть путь создания так ы 
называемой искусственной пищи. Академик А. Н. Несмелнов за- 
мечает, что, «видимо, пищевики будущего не станут проявлять 
упрямства: питать буду т всем, что питательно», но «пища буду- 
щего» не другая — она такая же, но иначе добыта и приготовле- 
на проще, легче, экономнее, быстрее. Речь идет о том, чтобы 
хлеб добывать не на поле, а мясо — не на скотном дворе. 

Кроме низкого КИД экологической цепи, положение усугуб- 
ляется еще и тем, что слишком большие потери человечество 
имеет уже после, казалось бы, полученного продукта 


Так, потери всех видов продуктов питания составляют внуши- 
тельную цифру. В таблице | представлены данные о потерях не- 
которых видов пищевых продуктов в процессе сбора, хранения, 
переработки, 


Как видно из приведенных данных, потери многих пищевых 
продуктов составляют от 12 до 75% первоначальной ма 
Снижение потерь на всех этапах производства, хранения, пе 
работки — важная задача обеспечения населения полноце 
А родуктами питания. 


1 иной пищи». Речь идет о получ 
2. реза целей изолятов или концентр 
1х отходов пищевого производства, Вел 
‹ лучению пригодных для пищев 
прежде всего дрожжей, 


евых продуктов в процессе сбора, 


отери пищ я, переработки 
п ранення, 


х 


Мировое производ- 
ство в сезон 


1952/63 г. 5 
Продукты питания (в млн. тонн) тока 
— еее 88,1 
Пшеница 1086 440 
Рис ма 63,1 750 
И ПЕВ 
другие крупяные 155 590 
Картофель | 221 350 
кты 2 а 
07 я помидоры | 172 | 
Бобовые | 29 50 
Саха р я 
узело растительное. 206 37: 
Мясо | 18.5 | 
Рнба | 0,0) 437 
Молоко 71,0 200 


в данном случае могут служить непиш 
нефтеперегонки, природный газ и 1 

В повседневной жизни челове 
‘смесь белков растительного и животно 
ным Института питания АМН СССР 
белков пищи, потребляемых населен: 
щее время составляет в среднем ок 
ценности идеального белка. Задача з 
прежде всего за счет Роста в питании с 
животного происхождения 
всех аминокислот, _ВХОдящих В состав б 


тел для питания 


о происхождения. По дане 
биол теская ценность 
шей страны, в настоя- 

0 биологической 

ся в том, чтобы 


УЛКОВ 


5 задачи по использованию В П 
оде Различных белков, полученных разнооб 

0 Этому должны предшествовать серьезный 
"биологическим 1 


исследованиям этих белков @ 
для организма человека, & 
рованию и созданию из НИМ 
Для человека композицию 10 


И ягод в питании человека В © 


0, 
‚ Сейчас В связи с резким сниж 
О0тветствущиҳ 


ЫТЬ М ЫМ: 
обретают ть еее калорийн ) 


протопектиновыми в 
кна заняли достойное 
веществ. Каких-то двадцать 
алластным веществам, нен 
х решающее значение для проф 
лактики многих заболеваний желудочно-кишечного тракта.“ 


Эти вещества играют огромную роль в нормализации обмен 
веществ, нормальной жизнедеятельности организма. Я 
Исключительно велика роль растений в профилактике и лече- 
НИИ многих заболеваний желудочно-кишечного тракта. Изве 
советский гигиенист профессор К. С. Петровский выразился та: 
«Нет овощей — нет нормального пищеварения». Шо его мнению, 


следует приступить к созданию новой, современной кулинарии. 
овошного направления. Цель ее — разработка и создание таких 
рецептур блюд и кулинарных изделий, которые максимально 
удовлетворяли бы потребность организма во многих биологичес“ 
ки активных веществах. По мнению многих советских и зарубеж- 
ных исследователей, растения являются прекрасной добавкой ко 
ногим продуктам животного происхождения. 
ја По Ем Института питанил АМН СССР, суточное потреб- 
ление человеком овощей, фруктов и ягод должно составлять око- 
ло 500 граммов, а с картофелем около 800 граммов. Однако вряд 
ли найдется много людей, особенно в городах (процесс бани- 
зации — рост городов — будет продолжаться и в будущем), | 
торые могли бы сказать, что потребляют такое количество. 
о учесть, что повышенный уровень потр ебле 
овощей и фруктов обеспечивает нанлучшее состояние микр 
ры кишечника, предохраняет самоотравление организм 
( веществами, оказавшимися в кишечнике. ; 
особностью возбуждать апиетит, стимулировать се 
Є ‘слюнных желез и желез желудка, поджелу, 
_ желчеобразование и желчевыделение На 
Й ка 


атые эфирными маслами. Поэтому на закуску Р 
ся подавать салаты, помидоры, огурцы, редис, Запра 

ами с луком, хреном, горчицей и другими пряно-в 
А анны с белковой пищей овощи ок 
женный секреторный эффект, чем только 
сочетании с различными крупами. Они 
креторную функцию организма, снимают  тормозящее С 
жира на секрецию желез желудка. Шри белково-овощной г 
водисто-овощной пище переваривающая способность желу 
го сока значительно увелнчивае гея. Следует иметь В ВИД. 
неразбавленные соки из овощей и фруктов снижают 1 
ную функцию желудка (поэтому соки свежей А капусты, а та и 
картофеля применяются при лечении язвенной болезни Ў 
ка); разбавленные же соки обладают выраженным 
действием. Сокогонное действие овощей, фруктов, 
содержанием в них минеральных солей, Овощи оказывают 1 
ние на желчеобразование печени. Од ИЗ НИХ ЯВЛЯЮТСЯ слабыми 
стимуляторами (свекольный, капусти брюквенный), другие же 
(соки рельки, репы, моркови) — сил стимуляторами же 
чеобразованил. При сочетанни овог лками или углеводами 
количество желчи, поступающее В адца иперстную кишку, 


: две 
меньше, чем при чисто белковой или теводион пище. При Соё 
азование желчи и пе 


азывают бол 
белковые п к. 


также стимули 


тании овощей с жиром увеличива 
ступление ее в двенадцатиперстную 

Растительная пища является сті 1 
секреции. Стимулирулошее действие разведенных овощных соко 
выше при сниженной кислотообразующей функции желудка ® 
менее выражено при нормальной кислотности желудочного сока 
Стимуляторами желчеобразования и секреции панкреатическоло 
сока являются неорганические соли и ’рирные масла овощей 
И плодов. 258 

Растения содержат 64—98% воды, целлюлозу, гемицеллюдо ў 
пета БРЕ Ё кие кислоты (яблочную, лимонную, ВИ 

З онну, муравьиную), витамины С, РР, В, дубильные 


и красящие вещества, ферменты, фитонциды, минеральные веш 
ства, различные биоётимуляторы. 


огатом ассортиме 
тений особое место 
ческим веществам. 
совые, лук, 


тором панкреатической 


ски активных веществ ра 
эфирным маслам и аромати 
наиболее богаты цитр 
а, укроп, петрушка, сельдере 
сзинфицирующее действие № 
щеварительных соков, обла 
Эфирные масла выделяются при 4 
Ви, оказывают местное про 


Растения, богатые эфирными 
неты при я 


звенной болезни желу 


рины, лимоны, 
1 помидоры, 
КИЗИЛ, клюква, 


щен, фруктов 


черемуха, брусника, калина. Уп 
И других растений, 
ждению от микробов полости с 

шечного тракта. Бактерицидные свойства ратан, 

при лечении многих заболеваний. Препараты чеснока 
дизентерии, фруктовые и овощные соки (апельсиновый, 
ный) — ‚при лечении инфицированных ран и хронических 
лимонный сок — при воспалении глаз. Фитонцидные в 
различных растений очищают воздух. Растения, богатые. 
цидами, широко применяются при катарах верхних дыхат 
путен, при ‘воспалительных заболеваниях полости рта ис 
лактической целью при эпидемиях гриппа, 

Органические кислоты в растениях содержатся в широком 
сортименте, наиболее часто — яблочная, лимонная кислоты, | 
же — шавелевал, винно-каменная, бензойная и другие. 46. 
кислотой богаты яблоки, лимонной — цитрусовые, винно 
ной — виноград, щавелевой — щавель, ревень, инжир. 
ная кислота содержится в бруснике, клюкве. Она облада 
терицидным действием. Органические кислоты усиливают се 
торную функцию поджелудочной железы и улучшают двига 
тельную активность кишечника (перистальтику). 

Дубильные вещества широко распространены в раст 
Они придают нм вяжущий, терпкий вкус (айва, черника, киз 
После замораживания количество дубильных веществ в 
ях уменьшается (идет процесс их разрушения). Дубильні 
щества замедляют двигательную функцию кишечника, спо 
вуют нормализации стула при поносах, обладают мест 

ительным действием. Э 
рт и морковь издавна известны своими цо 
‘свойствами. Особенно полезны оба корнеплода в < 
Вп ў ‹ общественного питания салат из сыр 

іредприятиях й и свеклы нико 
ожно встретить, а вот салат из сыро Г 
\ Г бенно свекла варятся очень д 
морковь и особен этих предпри 
у и, варка овощей на эт редп 
( е варки моркови 
А следовал 


отреблен 
богатых фитонцидаз и, 


ь важный продукт питания, 


рх 
ли, что капуста пользовалась попудяр 
евности. Русская же кухня вообще нем 


енные научные данные позволяют отнести 
ам высокой пищевой ценности. Главное в не 
ы и их удивительная АИ сохрани В 
вапусте в течение 7—8 месяцев. по НЕ содержатся 
другие ценные вещества. К НИМ, В 3) › Относится та 
вая кислота, значение которой в том, что она препятствует 
вращению углеводов в жиры; к о, и свойство 
чивается при тепловой обработке продукта. ОЭтом 
хочет похудеть, полезно употреблять разнообразные салаты 
сырой и квашеной капусты. А сравнительно недавно в катуу 
был открыт витамин 0 (от латинского слова «улькус» = | 
оказывающий целебное воздействие на язву, и теперь сырой в 
пустный сок применяют при лечении язвы желудка. Следуа 
Сказать и о кочерыжке, которая обладает всеми капустными је 
стоинствами, а в понимании кресть; их детей всегда была | 
комством. Когда в крестьянском хозяйстве на зиму рубили ка 
сту, то кочерыжки в большом личестве поедались детей 
взрослыми. А кое-где их даже ливали впрок. Но нане 
нне кулинарные книги уготовили ей печальную судьбу — и 
тщательно вырезаем кочерыжку и выбрасываем ее в вед 
Стоит ли продолжать это делать? Кочерыжка содержит витамини 
С на 70% больше, чем листья, Кроме того, в ней много клетчаь 
ки, пектиновых веществ, достоинства которых мы уже описы 

Особое внимание следует обратить на квашеную капусту. 
не уступает свежей по пищевой ценности, правда, в ней нес 
он дольше сохраняется при 
О квашеная капуста содержит дополнител 
целый комплекс орг 


молочная кислота, выполняющая функции сан 
тара для организма. делта АА 


И 


растворимых вещ 
10 Капусту можно смело вводить в меню В 
компонента. 


м, хотя по пищевой 
· Содержание белков 


©. Количество ли 
а од шидов в нем 


фными кислотами в липид 
07» Линолевал (24% 


р! 
КІ 


ислоты, 


ржит ниацин, пантоте 
рибофлавин, фолацин, витам 
калием (568 мг 
серы, натрия, магнр 
офеле 
У 8 нем присутствуют 
ний, рубидий, цинк, марган 


литературе имеются сведения 0 том, что настой цвет! 
картофеля снижает кровяное давление и возбуждает дыха 
Сок, выжатый из клубней сырого картофеля, рекомендуется. 
гастрите и язвенной болезни с повышенной кислотностью, џ 
головных болях. В народной медицине при заболевании дыха- 
тельных путей рекомендуется вдыхать пары картофеля, сваренно- 
го в «мундире». Кашицу натертого свежего картофеля наклады- 
вают на кожу при экземе и некоторых других кожных заболева- 
ниях. Картофель богат солями калия, и его рекомендуется при“ 
менять при разгрузочных днях в печеном виде для лечения сер- 
дечной недостаточности, гипертонической болезни, атеросклероза 
с целью улучшения деятельности сердца и увеличения количе- 
ства выделяемой мочи. 

Клубни картофеля следует как можно меньше подвергать 
тепловой обработке. Недопустимо сливать картофельный отвар, 
так как при этом мы теряем ценные бнологически активные ве- 
щества, перешедшие из картофеля в воду в процессе варки, 
Отвар полезно употреблять для приготовления других блюд, 

Х и мясных. 

аы и ягоды по своей пищевой ценности близки к овощам. 
Они так же, как и овощи, содержат незначительное количество 
белков и липидов, являются носителями пре имущенаенно ДВА 
минов, минеральных веществ и растительных. зао и и 
в отличие от большинства овощей во фруктах Одера З = 
ственное количество усвояемых углеводов в виде ме 
харидов и чаще всего в виде фруктозы, Содер ава а о 
во фруктах и ягодах превышает его достатонно е а: 
жание в овошах. Например, в шиповнике т о 

С составляет 470 мг на 100 г продукта, а орнок ВОДИ 

200, в облепихе — 200, землянике — 60, 


'’брюссельская, а также аЬ, турнепс 
‘авойская, ЈЕ знают, что такое репа, а это был первы 
Многне дети Н тьянина, из нее готовилось множество 
на столе К Е пословицу: «Проще пареной репы», 
блюд. Кто не 3 льно подходим к овощам, разделяя их на, 
Мы ВЫ по части, Почему-то укоренилось предета 
ную И А моркови, свеклы съедобной частью явл 
что у редиса, рт а ботва выбрасывается. Вам, конечно ~! 
ГОЛЬКО ода картину, как покупатели в овощных маг 
Е аоботно отрывают ботву у Раи о тогда к 
корнеплод еще совсем маленький, а ( отва ‚ сочная, Кустиста | 
большая, а главное, содержит ценные пашу вещества, пору | 
даже в больших количествах, чем са Корнет Ведь МЫ ка | 
пользуем корни и листья петрушки, хрена! Например, Листу 
цветной капусты составляют 60—70% всей массы капу 
а соцветие — всего 30—40%, но листья обламывают и выбрасн. 
вают, а оставляют только соцветия. | И 

Кроме того, листья (ботва) овощей содержат большое коде. 
чество балластных веществ: пектина и клетчатки, которые так 
необходимы, особенно современному человеку, ведь его окружа- 
ет море очищенных от балластных веществ рафинированных про 
дуктов. Балластные вещества, как мы уже упоминали, улучшают 
моторную функцию желудочно-кишечного тракта, способствуют 
ликвидации застойных явлений в кишечнике. Обнаружена обрат 
ная зависимость между их содержанием в пище и частотой 
возникновения рака толстого кишечника. 

Человечество очень расточительно подходило к природе, бра 
ло У нее то, что не требовало особых у Й ВЫ" 
брасывая все, 85 усилий, безжалостно ј 

о вкусу или нуждалось в допол: 
Но нельзя же проходить мимо дополнитель 
Поэтому нам необходимо посмотрев 


в кладовой природы, и взять у нее то, чем 


питаться только дикорастуши“ 
НО, включив в 
ественной 


рацион немного 1 
мере обеспечить потреб 
ральных веществах, в некото”. 

ы отметить, что многие 080 


т 5 
озтому ценная ко специализированы, что не даи 
5 овощей не попадает ни на 


сокий. © выбрасывают. | 
т 7ав листьев, корнеплодов, зеле 
(писта) оде 2) Из таблицы видно, | 
ольше витаминов, 

емпноном по сд“ 

У, крапиву. Сорнаћ“ 


с со: = ОРНА 


то есть примерно вт 
репы, редьки, бр 
новые вещества, около 2% минеральных вещ 
дают фитонцидным действием, в них присут 
придающие ИМ легкую горечь. 


Сравнительная таблица химического состава 
овощей и съедобных дикорастущих. 


А Е Содержание вата 
Химический состав в мг на 1009 
В г на 100г продукта) продукта) 
Вид продукта а 
14: = ‚а РЕ а 8 | 
ак я Е БЕ јој 2 
а 2 | = | ЗЕЕ ЕЯ = 
= нии 
0- 
9 |10 јод | 10 014 
т Свекла 506 15 08 2,0 |75 (9 |= 
л Листья свеклы 88:5) 13 | 12 1,0 |90 5,0 |0,63 
Морковь 812 34 | 24 |238 83 | 760 |= 
Т: Листья моркови 93'0| 12 25 0,6 10,02 | 29,0 | — 
Я Редька а А | 1040 | — 
Листья редьки О Е |= 
Редис 93:3! 12 | 08 08 |— 1040 = 
В Листья редиса 93.0] 12 | 23 05 57 ар = 
Е Репа и ла |ов |8 уо | — 
Ия релы 204 12 | 20 |083 |005 300 |— юа 
Р Брюква 881| 22 1,5 21 8,94 1000 = — 
р Листья брюквы 85,0] 37 | 14 |1 о 1000 8088 
Зелень петрушки 90,0) 1,4 | 1,6 1,0 [0,0 У 1 
| | 07 [0,06 |500 (01 
Й Қорень петрушки 90,0] 18 | 10 й | 82:0 | – 
| Капуста белокочанная 874) 1,9 | 13 |059 О 350 | — — 
Кочерыжка ое о 280 |— [= 
Шавель 93:3| 2,3 | 0,8 23 |85 [2070 |= | 
7 Шпинат 82,21 5,5 | 19 20 1 [13501 ра 
я | Крапива 34107 12 у 


Я ожно исп миде“ 
Л ьзовать кї льшую добавку ко 

сть (9) звать как неболь 

гим блю : Е те г : м, когда корнецлоды 
5 д. я О весной и ранним СӘ , е, 

| Е Е Со» ча размеры, а листья нежные, сочные, ветвистые 
имеют небольц а 


ип г ма ‹орнеплодов. Дл 
восходят массу кор: 
сарто. рес р зре удаляют загнив 
аня. У листья перебить ШИ а 
нао бранные листья мелко ру осле за 4 их 
0 е 5 Ери Подтотовлегд ае ЛАА А род напри» 
Ї но фел гделяют 
О про Для этого отвар ред от 
‚ара по. т листья, быстро доводят до киц 

| м 
сы И Слим молоком или майонезом н подают 
вляют сметаной, 


5 за г. | 


90,6 
| Лебеда 


А столу. похлебк п ек 
дает возможност бок | 
тотовленил д8 КИ брюквы рекомендуется засаливать о 

Листья ПЕП ов, репой, брюквой. С этой целью слоу 
сте с поо азот слоями промытых и перебранных ЛИ 
ПУСТ одяг так, чтобы первый (от дна) и после, 
би Е листьев. Подготовленные овощи заливают 70 
так, чтобы верхний слой овощей и листьев был покрыт Жи. 
костью. 

Начинать сбор 
Обрезатђ их же 
двух рядов, но 
срезать можно 
постепенно сү 
вии, если оставить нал 

Листья редис 
нию они не использую 
бенно весной, ког 
леными, кустистыми ј 
шающими редис, В 
ва. Много в них грус 
протопектина) 
ты. Шо содержанию 
восходят редис в не 

Даже в сыром ВР 
использования в пиш 
мелко рубят и добав, 
Укроп; можно рекомен : 
при тепловой обработке 
(витамины) разрушается 5 
быстро, не более минуть 
мер, подготовленные “листья 


Овощной Отвар, быстро 
на стол, Запр 


вместе с отварным картофелем. Тако 
У псполезоватњ ценные овощные отвары 


тстьев реле можно 
ельно постепенно, начи 
развитие 


) в конце д 
листьев краћу 
тся пышны; 
невредным, 4 
листвя при усло. 
решков. 

Часто по незна 
ь их нужно, боје 
зодажу с зы 
ко раз превые 
ьные вешесте 
ых веществ, 
ие кисло“ 
) 100 мг%ф) листья пре 


ГОГ 
тБев 


И 


тй вкус. ДлЯ 
‹ › промывают 
сельдерей, петрушку 
у ›ворилось ВЕШ 
ых веществ 
необходимо 
хлебок, Напри 
ульон, в воду ПИ 
кипения и сразу же подаю 
, Риправами по вкусу 
глубокой казе НА использовать в пищу с раб 
слова «ботва»), у народной кухне из них готов 
Они содержа ИСТЬЯ свеклы — хорошая добавка 
, Менты, Вещества — минеральные солі 
таприме кислоты, ја 
о (абаа  реаоскодли ч. По содержанию в 
Т кассе 0 Учесть, Что ЛИСТЬЯ (стебли 
екомепдове тые, по в А восходят корнеплоды, Лис 
имеется фола д0бавқ ое и ислова ДОО 
ОВать в. питания а, груб м салатам, 
Нин пожилых пне волокна, Их 
< О 


тех, кто хочет п0% 


авляют В 


доводят до 
авляют любыми П 


ее ОрЕАНОСтЬ листњег 
ля приготовлени 


В отваре. 
или майонезом 

| отвар; с 
целью листья заливают горячей водой, доводят до Е 
стаивают без нагревания с закрытой крышкой 5—8 минут. За: 


отвар сливают и охлаждают, а листья добавляют в салаты 
используют как гарнир. 


усл ПРЯНОСТИ 
она. Праности — это вкусовые вещества, которые прибавляют ш 
бо пище для сообщения ей приятного запаха, вкуса. Европа узнала 
7 о пряностях во времена великих географических открытий, когда 
25 корабли португальцев, испанцев открывали новые земли, Стонли ^ 
Еви. пряности баснословно дорого. Например, экспедиция Магеллана, 
(ест. после трудного кругосветного путешествия возвратилась на родне 
"ТВ, ну, имея всего один корабль с больным экипажем, Но в трюмах 
сло. его были пряности. После продажи их все затраты на экспедицию 
пре. были оправданы. По древним источникам (папирусам, летопие 
сям, высказываниям древних историков = Геродота, Плиния 


Старшего, Ксенофонта), пряности пользовались большим 
спросом в Греции, Риме, Египте. Стоимость их и тогда была 
огромной. Часто превышала стоимость золота. Пряности были 
доступны только богатым людям и использовались для приготове 
Э изысканных блюд. 

нося растительного происхождения. Наиболее © 
стные во всем мире пряности: бадьян, ваниль, имбирь, хаа Н, 
гвоздика, корица, лавровый о м 
ный, белый душистый, стручко и : 
дариновал, И шафран, анис, базилик АО ыы 
риандр, майоран, мята, тимьян, укроп, Петру РА Дера 
бер, пастернак, шалфей. Особенно большое а 

ности как добавка в блюда из овощей и фру Р Я 


и илу специфических свойств п 
молочных продуктов, яиц, В силу о т 


Ч го вкуса и 
я И а чаще всего тогда, 


Тменно в НИХ пм богатый 

нья. У ЈЕ ичем изделия из теста Длител ј 

р кус и аромат пряностей, "бы 
кус, аромат готовым кули, 

` на слизистую желудка у 


зварительных соков, : 

М тю пищевар й 

ДИ осе выделен: ликоз; ` 

Я ника, „пе ИУ па ан эфирные Каста ок, алка 

зующим каналом с кислоты, флавоноиды, дубильные и Краса, 
пческ рае оле: 


лонды, орган! 


е ве: М враль ещес витамины. 
щества, мине альные вещества, 
тие в Й 


ользуют с различными целями. 
сулинарин используют © | а | 
ни ифические качества продуктов; 
— подчеркнуть олеш ТЕЛИ аромат, хорошо сочетающий 
— придать готовому из; х 
1 з д одуктами; Е 
с входящими в блюдо проду т ьные запахи натурального про 
= замаскировать ~ Г Б у морской рыбы); 
5 ический запах морском р 
кта (например, специ« Е делыя (Пре Ши 
"Уаш изменить или усилить внешний вид издел ‚ Коней. 
ттенцию); Е. атн - 
== повысить сохранность продукта и увеличить его сроки хра 
пения; 
— способствовать лучшему восприятию пищи и тем самым 
повысить ее пищевую ценность: 
— обогатить готовое блюдо биологически активными вещесть 
вами, которыми так богаты пряности: 
— разнообразить ассортимент кулинарных изделий (особен 
жо зимой) за счет различных комбинаций лобавки пряностей. 


Используя пряности, нужно помнить, что добавлять их 8 
кушанье нужно осторожно, в малых дозах. 


ПРИПРАВЫ 

К ним относят горчицу, 

Пищевые кислоты, Соль. 
Столовую гор 


хрен, маслины, каперсы, чеснок, лућ 


Из обезжиренных семян ра“ 
ля пригс е и ат: 
Е тени столовой горчицы порошок 
їм колнчес Е јр 
перемешивают коли о теплой кипяченой Воды 
ры не было комонков и 
тьное масло, уксус ИЯ 
стоял т 
А Ояться Несколько часов и нодо и 
5 збавлиг 1 с 10 
характе й ~ Завляя порошок теп 
орчицу Бани Жгуче-остро-пряный вк 
8 УЛЬЗутот для заправки салатов 
' Солянки, 
нашей стране растение 
З 
м, солью” Раздельно или вместе 
та Ускам, 0с06 растительным маслом 
шо 
й стра жирным 
| ане н Н све“ 
жиро Рниров, так. {100израстают. В СЯ 
. П СЛледнне вок В них содержит 
основном состоят 


о вкус. 
ным). Куса, аромата (по с 


ШЕ ген == плоды кустарника. Их употребляют в мар 
Бан Л оленом виде, как острую приправу к соусам 
› солянкам. Они придают готовым блюдам остро-п яный Е 
и аромат. 2А Б 

Чеснок — признанна 
я приправа, ис НОГИ: 
странах мира. Чеснок изв ел бол и 


естен более 6000 лет. Его находят т 
у А П дат в 
саркофагах пирамид. Древние римляне считали, что чесночный 


ря о боевой дух солдатам. Древнерусские источники 

ке рекомендовали чеснок от заболеваний и как мощное 
укрепляющее средство; Великий врач средневековья Авиценна 
советовал употреблять чеснок от многих болезней. 

В чесноке найдены вещества, губительно действующие на 
микроорганизмы и бактерии. Профессор В. Ш. Токин назвал их 
Фитонцидами. В их сложный (до сих пор до конца не изученный) 
химический состав входит аллиловое масло и другие соединения, 
обладающие губительным действием на болезнетворные микробы 
и бактерии. Поэтому чеснок нашел широкое применение для 
консервирования. Чеснок повышает аппетит, способствует луч- 
шему перевариванию пищи, дезинфицирует желудочно-кишечный 
тракт, полость рта. 

Во многих районах СССР распространен дикий чеснок — че- 
ремша, или медвежий лук. 

В заключение необходимо добавить, что пищевая ценность 
пряностей и приправ изучена недостаточно. Тот факт, что пряно- 
сти и приправы повышают аппетит, свидетельствует об их важ- 
ной роли в процессах пищеварения. Однако в данном случае не 
должно быть одностороннего подхода. Пряности и приправы 
должны использоваться как дополнение к основным продуктам 
питания, а не становиться помощником для приготовления изыз 
сканных, дорогих, престижных блюд. 


МОЛОКО И МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ 


Наряду с овощами наиболее ценными пищевыми продукты 
которые должны быть составной частью рациона люде КОН 
возрастов — от малого до старого, являются молоко и мо. 
о. — это биологическая жидкость, синтезцрусма да мо 
лочной железой из вецеств-предшественников, В А 
крови. В результате сложнейшего процесса ос за, БАД 
участвуют все системы, органы и ткани в Е 
зуется молоко. Ученые установили, что для раза 
объема молока требуется извлечь предшес веш 
‘объемов плазмы крови, проходящей через 


я 10 литров стра от коровы 
ОВИ 

более 4 тонн кр 
Института питания АМН с, 
своего пищевого рациона покри; 


то для ата 
"се вымя прошло 
о рекомендация 

олжен одну треть 


продуктов, то есть 1000 ккал з 
т молока и ДС еко в пище, составляющей Ко в 
ней суточной потре К 
`3000 ккал. суточный ‘молочный рацион взрослого чел у 
Вот как ОЗЕ Саки 500, масло — 15, сыр — 18, творо а = 
века 55) 3 Па — 18, сухое и сгущенное Холо — Пари 5 
аки в пересчете на цельное молоко — 1,5 кг, а в год ь Е 
т же представляет из себя эта ме имым арома НИ л 
на вкус, слегка сладковатая, с неповтори А а 17 Жид | Е 
кость? Почему молоко! является самым ДОЛНО т родуктом - 
питания? Высокая питательная ценность молока обусловлена еру у 5 
химическим составом и высокой степенью перевариваемости = 
(ка 95—98%) всех входящих в него органических _веществ. Я 
Қогда мы говорим о молоке, то имеем в виду обычно коровьз Е 
молоко. В нем содержится около 300 различных сложных по хи» 
Мическому составу веществ, многие из которых природа не по Е 
Бторила ни в одном из других продуктов. Компоненты молока 
нахолятся в нем во взаимосвязанном состоянии и в соотноше“ 
НИИ, наиболее отвечающем потребностям организма человека. = 
Главными из питательных составных час 1 молока являются: р 
Жир 98%, белки — 3,3 (казеин — 2,7, альбумин — 04 б 
и сли а 0,1), молочный сахар — 4,7 и минеральные веце К 
ст Моје 4 
пољ представляют, конечно, белки молока, так л 
Рр: т себе все 20 аминокислот, ИЗ которых большинет= Е 
во незаменимые, Установлено, что лит лока или генные 
, р молока или получени 
из! него продукты == кефир, творог. прос сВ7 А бот ЖИТ 
В себе почти Половину суточной потр сте оа ша ае 5 
в незаменимых аминокислотах Бе А8 пости взрослого человека 2 
лее полноценными белковыми со ине олока считаются Нак С 
Ются организмом человека (; оединениями и хорошо усванва Г 
Ноствјо, Кроме тог ЈА вп 02 ТО есть практически пол 
апример ео ШАКЕ усвоа . 
ащиеся в ае, гречневую каша 5 
полнее. То’ же “вой крупе, усваива те М 
И Крупами, с кар оиСходит и с другі ц 
’` картофелем, макаронамі Е 
пищевого рациона главное п 
©аменимые тла н 


аминокислоты 

влен 

сои 880его пищевого рациона 
ниже таблицей 3, в которой 


Этот налет не ч : 
то иное, как вы 
пав 
можно и нужно использовать. т 
способе кипячения мол 


о если вы будете 


омендацни, вы изб 
дно кастрюли уложите небольшой МА 


молоко по нашей рек 


уга? Я 
аена риса или другой) или слой натертой 
Ваау и осторожно, чтобы не поднимать 
оста 8 вленте в кастрюлю молоко. После 
0 Кор > осторожно слейте его в другую ( 
ІХ К. а дне останется крупа или морковь с осадком белка, которые 
а л можно использовать при приготовлении блюд из этих продуктов. 
е 2 
Молот 9 АА 
ООТН Оде Аминокислоты ЊЕ. Сутозня Содержание 
тело р! ть (г) в І кг молока 
ЗЛЯЮТЯ Изолейцин 1,4 15 $ 
т Лейциң 2,2 57 | 
Лизин 16 2,6 Е. 
е ВЕДЕ Метионин 2,2 12 
Фенилаланин 2,2 12 
Треонин 1,0 16 
ка, 1 Триптофан 05 0,6 
шин Валин 55 18 
ченні Большую ценность представляет и молочный жир, содержа 


щий в себе около 150 различных жирных кислот, в том числе 
20’ основных, в то время как в других жирах их только 5—7. 
Довольно большое количество. из этих кислот == непредельные, 
которые легко усванваются организмом. Њ а 

Жир в молоке находится в виде не слившихся между соб Й 
жировых шариков, видных только под микроскопом, Средний, 
размер 2—5 микрон. Количество их в молоке колеблется и 
ставляет в среднем 2—5 млрд. в 1 мл. Если оболочки этих 
вых шариков разрушить, то в результате их слияния обр 
масло. Молочный жир, содержащийся в цельном молоке, 
переваривается (жировые шарики находятся во взвеш 
Г 1 кодоступны действию. пищеварительного 
тьв виду, что молоко, выпитое залпом, 
‹ оно свертывается в желудке по, дейс 
ми сгустками, которые с 
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молоко надо пить Ме 


ем 
Ге употреблять с друг 


соком 


М С ше всег 
а луч 
ИИ Г. Кам толетиями способ потребления мод 
Испытанны 20си Это не только полезно, но и 


одержит в с 
вкусно жир ценен также тем, что содер ебе ва; 


ный а также различны Ц! 

Е тама витамины А, Е, р, К, С ИН ати У хр ых 
для ое ва — липоиды (холестерин, " Зргост 8 
добные веществ ЕСО 

Н) чного сахара (л ак 
‹ "Велико о Е состав с. ~ мен 

я хо, 2 З ЕЈ 

это единственный вы Е жиров, витаминов, фей теза 
мов), участвующий в синт | внутриклеточного ч сред 
тов и необходимый для нормального 8 р МОЗ обмен ЛИЧЕ 
работы сердца, печени, почек, питания го; › Деятель спос 
ности нервной системы. 8 за - 

ый сахар служит важным питательным материа кисл 
для развития молочно-кислых бактерии, в резуладада жизнедея. обрг 
тельности которых протекает молочно-кислое брожение. При эту фер: 
молочный сахар расщепляется на молочную кислоту, эфиры, је зова 
тучие кислоты и другие вещества. Именно на этом процессе осно» числ 
вано производство простокваши и других молочно-кислых про шест 
дуктов. В то же время молочный сахар может быть причиной ВАСЕ 
порчи (скисания) молока при его хранении. нагр 

Попадая в организм, молочный сахар (лактоза) под действ 1С 
ем фермента лактаз и микроорганизмов желудочно-кишечной НИЗМ 
тракта распадается на глюкозу и г ктозу с дальнейшим зе ется 

Г Ы а 
НИ пи аращениеи этих веществ, особенно глюкозы, в моло® коч 

у слоту. Молочная же кислота создает в кишечнике слабе 21 
кислую среду, в которой почт Е разр 

; рой почти не размножаютс е, г 
постные микроорганизмы и наоб ОТОН ВРЕДНЫ акта такя 
полезные молочно-кислые мик ес В о рошој равно 9 
хара организм лучше акр ы. присутствии молочного @ мент 
оне рахита у детей ает кальций, что предупреждай ства 
огато молоко и мин р 

ннеральн т 
ты макро-, микро- и ТЕ ти веществами. В нем иредета8 ренн 
аЬ, фосфор, магний сера микроэлементы: калий, натр них 

, , 2 у 5 А Г 
" ЦИНК, свинец, мышьяк бор и железо, алюминий, Коба на г 
, 2 

ЛИТИЙ, гелий, рубидия и Од, титан, фтор, серебро, мећу молс 
элементов, то с Ср. Всего в молоке содержиту адре 

Молок СТЬ более 2/3 и се 
Б взрослого 00166 чем наполовин о. 4 Менделеева: т. мт 
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› Которые по разн 
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Дейста 
печное 
ШИМ 5 
В Моле 
с слаб 
ые, 18 
ужаюй 
ного б 
режі 


қрСодержатся В молоке и 

роме названных выше ж 
иро 

К, в молоке содержатся и и 


Ву, В», Вз, В, Ври другне, 


В результа 
личных микроорганизмов. мМ 


способствующей расщеплени 
за — образуют микроорга 


т 


Ю жиров: Другой фермент — лакта 

бразом молочно 
кислые), он регулирует Распад лактозы (молочного сахара) с 
образованием глюкозы И галактозы. Содержащийся в молоке 
фермент фосфатаза Участвует в таких процессах, как костеобра- 
зование, кроветворение, в 


р двигательной функции мышц (в том 
числе и сердечной). Фосфатаза 


частично регулирует обмен ве- 
ществ. Следует учитывать, что эт 


от фермент содержится только 
в сыром молоке. Любая термическая обработка 


нагревание выше 63° С, разрушает этот фермент. 

Содержащийся в молоке фермент каталаза защищает орга- 
НИЗМ от ядовитого действия перекиси водорода, которая образу- 
ется в организме в процессе обмена веществ. Фермент перокси- 
даза стимулирует важные для организма реакции окисления. 
Кстати, при нагревании молока до 80° С и выше этот фермент 
разрушается. Содержатся в молоке и другие ферменты, которые 
также разрушаются при нагревании молока выше 95° С. 

Являясь активными биологическими катализаторами, фер- 
менты молока играют значительную роль в изменении его каче- 
ственных показателей. 

Имеются в молоке и гормоны. Онивыделяются железами внут- 
ренней секреции в кровь и тканевую жидкость, и некоторые из 
них оказывают регулирующее влияние в организме животного 
на процессы молокообразования и молокоотдачи: В коровьем 
молоке обнаружены такие гормоны, как пролактин, тироксин, 

нал лин; окситоцин и др. 

гаил насу молоке имеются и газы: в одном Татре ео 
молока содержится около 7% (по объему) Тасов; ко ДЫ до Б = 
кислого газа приходится 60—70%, азота — 25— Зи лоро: 
да — 5—10% всего их количества. При хранении и Д ов СЕ 
ботке молока количество газов в О а при к 

ка полностью улетучи р Ч 
о. молоке и другие вещества, В р ТАИ 
ные тела и пигменты. Во избежание излишне ета Ш а 
навливаться на них не будем. Несколько слова оона е 
ных компонентов молока — о воде. Вода — обяз а) 


3* 
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. ней растворены ‹е содерж 
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вода с азличных гидрофильных к 
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в состав р 
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сливки путем сепарирования свежего 

Чтобы получить ! литр сливок, надо 
ров молока. 

Сметана. Это исконно русский продукт 
узнали недавно, да и сейчас знают не 
в ограниченных количествах. Сейчас с» 
ризованных или охлажденных сливок. ( 
вают, а затем заквашиватот чистыми 
стрептококков. В течение первых тр 

107 три раза, а затем оставляют в покое 
оС а перемешивают, охлаждают д 
метана Кип сратуре на 24—28 часов еванил 
== {< 7 > {2 2с л. 
витаминов, она а опита тельный продукт. Е много жара 
мелко раздроблен поз 36 чувство сытости. Жир в #8 
аньше смета; усваивается. 
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__ ОТ Этого слова и произошло НЕ 


ЗВание смет 
ЛОЯ. Затем его сквашивай 
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Масло, неу 
спо Утрачивае нежелательно нагрева 
ам ы — в ВОН ценные качест 
ва дру Ределах 140—160°6 


п 
ГУ 
ценность ещества, содержащий 
путают це ологические свой 8 
ито 70му ря . у 
П рно ряду жиров? 
ецнально Т н кулинарному. жир? 
в Работаны учеными 
Иасыщенныех содержится 4 
жирные ки 


е жиры "не дымят и не 
вочное масло. Сливочное ма 
жировую, водную и белковую 
токсичный альдегид — акроле 
шого количества насыщенных 
температуру дымообразования. 
на слизистую оболочку носогл 
на здоровье человека. 

Из животных жиров самой 


части, при этом обр 

ин как следствие содер 
жирных кислот, имеюн 
Акроленн раздражающе 
отки и оказывает вредное 


большой популярностью среди 
тасло. А ведь самый полезный 
ржится в молоке, сливках, сме 


1 е жир пеутратил своих первозданных 
свойств. Нужно помнить отом, что, как только получили масло, 


практически сразу начинается процесс егоокисления (порчи). По- 
ей н этому в магавинах часто счищают верхнийіслой масла (штамм) жел- 
та а того цвета, который потом направляется для получения топленого, 

Ты, масла, о полезности которого разговор особый. В верхнем елое 
зр масла содержится огромная доля окисленных веществ. Как толь- 
та. поду ко счистили верхний слой, так открыли доступ кислорода возду- 


чно ха к следующему слою и так далее. Как же быть, чтобы пре- 
ремень дохранить сливочное масло от порчи? 
р Хранить сливочное масло нужно только при пониженной темпе- 
ратуре: если продолжительное время, то в замороженном виде 
И Оста в испарителе холодильника. В жаркую погоду вместо сливочно- 
Та. го масла лучше использовать кисло-молочную продукцию: творог, 
ОГО ЖЕЖ кефир, простоквашу. 
Кир ве Творог. Очень ценным молочным продуктом является творог, 
который необходим детям раннего возраста, весьма полезен для 
Танві взрослых и еще более для пожилых людей, как здоровых, так й 
Е 07 страдающих различными заболеваниями. Нежирный творог, ко- 
ЗОШ, торым многие пренебрегают, — замечательный белковый продукт» 
ваш Й в котором содержится около 179 белка и небольшое количество 
ле жира — 0,5%. Этот творог отличается низкой калорийностью — 
около 80 ккал в 100 г, что позволяет рекомендовать его тучным 
у пите, людям. В нем содержатся полноценные белки, почти полностью 
Й В? усваиваемые организмом, а также органические ит 14 
ИТА лочная кислота), минеральные вещества (в частностн, сол 


фора и кальция). При подагре и других заболеваниях, Е 

с нарушением обмена веществ, когда белки мяса или рыбы упот- 
1 1 творога. 

еблять нельзя, их заменяют белками 

6 В продаже ' можно купить творог жирный и нежирный. У 

ный творог вкусен, эластичен, мягок, ежа тает. ВО Во 5 Вэ т 

нежирный кислый, тягучий, как глина. Он не по: у 1 


сом у покупателей, ее 
ер нос жирного творога 170 ккал, а нежирного 


ал 
щевая ценность творога обусловлена высо 


‘молочного жира, солей кальция, 


тина). Творог 
ина, леци В 
А слотный состав. Соотној 


К а: 
близко к оптимальному. Мод сћ 
в нем кальция и фосфора гически активным  вещес + 
кислота творога является биол кишечника. Основным сл 
нормализует состав ЕТ характеризуется уникаль 
реррода являетен казеин е ферментами, причем для ка Сл 
атакуемостью пищеварительны состоянии (ненагретом), ус, ст 
нов, находящихся в нативном зе 
мость максимальная, творог уплотняется за счет деу бу 
При тепловой обработке ‚ этом снижается атакуемость а те 
пен (ране) пее тельно снижается и пищевая ци кі 
зеинов ферментами, а следоват ься любителям сырников, зар ле 
АВРО Тут Стоит задуматься, жаренной корочкой! 1 пе 
ханокјиз творога, да'еце с скоку. составу — это жь пр 
као в дестикратном размере. Чтобы полу тв пе 
И нагревают, отделяют сыворотку, а сгусток прессу со 
Творог нельзя нагревать, его белки уникальны для нашего зд0- бе 
ровья. Женщина, готовящая мужу сырники и творожные запа Не 
канки, подрывает его здоровье. А детское питание? Самые ма К; 
совые творожные блюда для детей — это за пеканки, когда В ТВО цв 
рог добавляют сахар, муку и запекают при высокой темпера 525 
туре до появления корочки. Корочка == Еуқо) проклятье нашему Сь 
здоровью, а она мгновенно образуется, так как белки И сахар 
быстро взаимодействуют и погибают. Вкус прекрасный, а кале 
рийность такого творожного пудинга около 500 ккал в 200глој 
ции, Кроме того, творожные запеканки и сырники мы не едй 
ем би души сметаной или зальем по уши с Это 
десерт, когда оозана). Едим мы творожные изделия Е Е 
Серта недалеко и до ожирения т лень Второе. От такого 4 } Ни] 
ТЫВаём детей на сырни ‚ олезней. Жаль, что мы вос сто 
рниках и запеканках, А Уж если подаем тег вау 
ды Можно к о сахарным пей 254 
НИТ 5 ое сырки творо = чис 
и около 30 р сахара 505 сырка содер Ба 
00 годе кус очень хора тия 
Это’ детское питание! “а позавидовать Х ще 
Появляется „Г Такого смрочка Фл 
Как БА недалеко до дна 
Тим, не так уж пр тал 


с нап Е 
пастеризо олнителями И 


от ванному творогу 
не нуж 
ую ужно 
Ки (у цветовую гамму, 
час ельно пром 
сп пускают через 


заправки к супам, по у А 
‘сметану или сливки; Маро, ОВОЩНЫМ бл 
лое молоко, чтобы консистенция ет д 
стоты сметана, и приправа готова равки была 
Если вы хотите пригот Я 
сделать это можно просто. 
ставят в кастрюлю, на дне 
водой так, чтобы она В Е, 
бутылок протыкают в нескольких местах) 
тех пор, пока сгусток творога не о т 
ки вынимают, отделяют сыво 


ления похлебок (в сыворотку добавляют ов 


рлышка (кры! 
Нагревают са 


Прекрасна сыворотка и для у 
хлеба, луковицы и расти- | 


тельного масла заливают сывороткой молочной и подают к 1 


столу). 


Молочная сыворотка чаще всего оказывается в отходах (мы ее 
безжалостно выливаем), а зря. В ней содержатся практически 
все вещества, кроме жира и белков, содержащиеся в молоке. 
Кисловатый вкус прекрасно сочетается в сыворотке с приятным 
цветом. В молочной сыворотке имеются вещества, благотворно 
влияющие на почки. Она полезна тем, кто стремится похудеть. 
Сыворотка имеет малую калорийность. 


0 115 ТАЙНА МОЛОЧНО-КИСЛЫХ ПАЛОЧЕК 

е ел И. И. Мечников, занимаясь проблемой продления жизни че- 

Слив ловека, полагал, что причиной старения человека является отрав- 

лия | ление его организма продуктами гниения пищи в толстом кишеч- 

ого Је нике. Мечников писал: «В числе полезных бактерий почетное ме- 

ВОСІ сто надо предоставить молочно-кислым бациллам. Они вырабаты- 

>м 780 вают молочную кислоту и таким образом мешают развитию мас- 

теск ляных и гнилостных ферментов, которые мы должны считать в 

ОЖ!“ числе самых страшных наших врагов. Так как гниение в пище: 

сржи варительном канале является одним из случаев общего одряхле- 

| ошй ния человека, было бы естественно предложить внедрение в пи- 

Р оре щеварительный канал искусственно выращенной бактериальной 
2 а Флоры, в том числе молочно-кислых бактерий». Г 
Чет И. И. Павлов, ознакомившись с идеей Мечникова, хотя и счи- 

на' ой тал ее преувеличенной, не отвергал ее целесообразности, " 

пр В 1903 году Подгаевский открыл «ацидофильную палочку», 


препятствующую гниению и приживающуюся в кишечнике. __ 
настоящее время установлено, что молочно-кислые палочки, 
образуют антибактериальные вещества, которые способны соз- 
ДАТЬ `В толетой кишке слабокислую среду, что способствует б 
рганизма против развития чужеродных и болезнетворных 
рганизмов, Кисло-молочные продукты, благодаря содержан) 
кислоты и углекислого газа, обладают целым р. 


йств: возбуждают аппетит, Утоляют 
аку кишечника, улучшают работу 
усиливают еа бавие кисло-молочных продуктов; простор 
и а России, мацун в Армении, мацони в Грузии, ка 
Азербайджане, чал в Туркмении, курунга в северо-востӯ 
ао джугурт, айран и кефир на Северном Кавказе, Кун 
и, Казахстане, Татарии, ряженка 28 „Украине 
в Египте йогурт в Болгарии, Румынии, погребное молоко нд 
вегии ит. д. - Џ 
До революции в России промышленного производства КИС | 
молочных продуктов не было. 


Украинская простокваша или ряженка по вкусу и КОН СИТ і 
цин напоминает сметану, а сладковатая с привкусом — тоду | 
молоко. Жирность ряженки — 6%. Для приготовления ее прое, 


няют чистые культуры молочно-кислого стрептококка, Кал 


бр, | 

ность ряженки значительно выше простокваши других разновуи . р 

ностен. | 
Варенец вырабатывают из топленого молока или стерилизь 


ванного. Шри этом происходит некоторое 
молока и его сгушение, Варенец густой, 
стенции, в кисловатом вкусе его есть сл )ватый привкус. 1 

ацони, мацун, катык — разные названия одного и того же я 
вида южного кислого молока, вырабатываемого из коровьей В] 
буйволиного, овечьего или козьего. Основная микрофлора эта к) 
продуктов — болгарская палочка и теплолюбивые молочно | 


лые стрептококки. Молоко заквашивают при повышенных теми 
ратурах (48—55°С), сквашив 


ают в устройстве, сохраняющей в 
тепло. 

Джугурт — Это отжатое 
сметану или пасту. Жир 


выпаривание влаги 
слегка вязкий по косе 


молоко, внешне похожее на густ 
а в нем 12—13% д воды не более 10% 56 


различные блюде сЕ 
тельное время для потребления зимом БЕ 
ремешанный жидкий джугурт, который заготовл пр 
хозяйстве впрок. Для лучщего хранения из перем и 
частично Удаляют сыворотку и солят. и 
известен в Болгарни. Вырабатывается из част“ & 
молока, в которое добавляют сухое молоко! На 
щЩийся напиток из молока верблюдиц б ео 
і напитков, интересны еще, не говоря @ бр 
аше, мечниковская простокваша (она и сар 
С ОЙ более кисловатым вкусом и плоти илк 
лотка вязкая, с Щиплющим, освежающ ‹ 

аших заводах вырабатывается 

ацидофилин, ацидофильное 


редней Азни во второй 
кумыс с белым вином. 
(В древних рукописных лечебниках, на 
то! З , приме 
вортограде», о кумысе говорится как о против а 1 
и 


Нее пиях. В русской художественной лит 
Том ле се у Аксакова в «Семейной хронике»: плус УПОМИК се 
‹ при мысом в Башкирии еще в 1781 году. 'сателя лечилас 
“алого Еще несколько слов о кумысе. | 
азго ребляли его с незапамятных рее ССА ные народы уп 
` реблали кумыс из кобыльего молока более 2000 лса ут. 
ерилизо Чингисхана обходились длительное время м. Е 
лаги № Кудаса давала им силы для многоверстных переходов чашечка 
о Кон дах В кумысе содержится органических кис Я на лоша- 
Си мерно в 2 раза больше, чем в Й лот около 2%, при= 
~ | пе, обычной простокваше. Кумые 
того же МЕРКУР сколько процентов алкоголя (до 8%) и мног У И 
| ЖИЛ опвяняющим напитком для степных о ЛЕТА 
ВОВ времяв Казахстане, Калмыкии и других 2202210498. В настоящее 
ра этих кумысолечебницы, Жаль, чтс (Аругих местах успешно работаю 
ЧНО-КИС- Пить кумыс в Обо и Пе их мало и население не может ку- 
стента получения кумыса из сар НЕ - ученые уже разработали метод 
НяЮщЩем Е 00 мп молока) кумыса из коровье Калорийность (40 ккал 
раза ниже, чем кумыса, п т молока примерно в дна 
густую е ЕА мыса, пр отовленного из кобыльего молока, 
зе 70%. КОТО напитка Секрет его история кефира, также давно извеет- 
блюда, рае" го изготовления кавказские горцы очень 
зимой. НЫ ХІХ? века, когла т. В России он стал известен лишь ес середи- 
гОВЛЯЮ? ра. Кавказцы а ЕЕ начала проникать русская культую | 
переме“ происходило а бо кефир примитивным способом: брожение 
мешка сохранял. Ках, наполненных молоком. В складках 
зас" Участие Ка Сталки закваски. В технологии принимало, 
а на улицу, и та отниковэ: летом н весной мешки выноси» 
( 7 бурдюк ногой 554 проходящий считал своим долгом толке, 
я 0б ва его нужно ведь для получения кефира хорошего ка» 
Ој ог Е о как можно чаще взбалтывать! Температур 
ЈН К алась солнечным нагревом: летом в тени под 


иным ш 
ЛОТ Ц Ка зимой в помещении. Теперь торцы приме 
Долда 0 том, как попал секрет изготовления, 

днажды красивая сотрудница московской ф 

молочные продукты, поехала отд 
Щена богатым киязем (красота по, 
Ноги полиция, пропажу обнаружили 


ое заключение. Находчивая красави 
простит князя, если он раскроет ей ле 
нра. Так молочно-кислые кефирные заквас 


> бурге и Москве. 
вания молока накапливаются 


б 

пезныбваем от мала до велика, В последние годы японски в 
логи выяснили, что кефир может способствовать профи. Г 
И 

Сыр — самый древний продукт питания из молочных продук, п. 


тов. В поэмах Гомера, период жизни которого большинство П 


ных относят к УШ веку до н. э., р не просто упоминается ак К: 
повседневная пища, но и рассказывается о способах его приготоз. 38 
ления в Древней Греции. Сыр готовили из молока овец, к0р05 л 
коз. (‹ 

В России первый сыродельный завод был создан в 1795 год, С 
в Лотошине, в Тверской губернии, в именин князя Мешерскот П 
Первые сыры делал мастер, выписанный из-за границы. В Е Кі 
нарных книгах России сыр появился довольно поздно, 

Сыр — удивительный продукт, полезный для здоровых # 96 
больных, сильных и слабых, молодых и старых. (Сыр носпеваш во 


поэты, писатели, художники. Ему 
смертной поэме «Одиссея» расс 


шали оды и поэмы, В 08% 
азывается, как Одиссей н 8 


спутники, попав в пещеру циклопа Полифема, нашли вкорзи [9 
множество сыров, а в ведрах и чашах — простоквашу. Одним 6 ну 
древнейших источников о пользе сыра является труд Гиппокрі А 
«О! диете», где сыр характеризуется так: «Сыр силен, питати ты 
и горяч». Диета античных олимпийских атлетов состояла ИЗ кој 
жего сыра, пшенной каши и сухих фиг. НЫ Не 
В «Салернском кодексе здоровья», этом замечательном = 
нике здоровья средневековой медицины, записаног «И се 
ДОЙ, молоко и пшеница полият и питают», Сыр — это КОШ Мо; 
молока. Молоко содержит сотни различных веществ: Ва А 
практически все незаменимые вещества, так нужные на 
вседневной жизни. Сыр — это концентрация СИЛЕ. энергии 


носливости, 


Плавленый сыр — | 
> продукт сравните молодой. = 
вырабатывать в 1911 го, равнигелрцо 


ду в швей оде Тун: 

стране производство тоо НЕА роком Е 
Москве, Ленинграде и Ростове. Шлавленый СЫ 
родукт. Он содержит до 274 белков, жир 

с гро: и водорастворимые витамины. | 
ЛОВ плавленые сыры превосходят го 


ам 


ль 
енно жидким, 
о. Сыр смешивают с 
жка зелени, 2 измельченных у! 
олодильнике. В похлебку добавляют 
кипения и подают на стол. лавленый сы 

© сырыми натертыми овощами (свек. 


Сыры плавленые («Советский», «Янтарь», «Кор 
и другие) — ценные пищевые п 


родукты, но содер 
в них составляет от 30 до 60% в зависимости от БИ 
Поэтому есть их просто так, как хлеб, н накладно, и 


ность такого сыра значительна. Мы 


ыы предлагаем испо 
ТРодук, плавленый сыр как наполнитель к другим жирам, 
80 уче. продуктам и заправку супов. Например, если вы готовите | 
‘СЯ ках Картофельный, то заправить его можно плавленым сыром, на 
ИГОТОВ. занным мелкими кубиками (в горячем картофельном отваре 
коров, леный сыр прекрасно расходится). Можно соединить твор 
(обезжиренный) с плавленым сыром и тщательно перемеша 
5 году Такая заправка для тов будет полезна и прнятна на вкус 
рского, Шлавленый сыр рекомендуется использовать в качестве доба 


кули КИ К овощным салатам. 
Не стоит увлекаться зап 


анием плавленого сыра а также 0 

вых И обжариванием продуктов на его основе. Значительное количесте \ 
© 

тевалі ЗОркира при этом сгорает, то есть фактически разлагается, У 
С ~ ~ 
9 А вот сгущенное молоко с сахаром содержит более 40% важан 


анна Розы (в 100 г такого про 


содержится 43 г сахара). Едим 
Мы такое молоко ложками, б 


нормы — в результате получаем 
им га „УДовишнуо дозу сахара, а польза от сгущенного молока мани: \ 
рари Мальная — ведь это консервы, то есть продукт обработанный, | 
тетя рафинированный и подвергнутый тепловой обработке при выео- 
3 


С Пературе (выше 100°С), чтобы создать условия для хра- 
я. 
Продаже имеются молочные консервы: молоко сгущенн 
ароми сливки сгущенные с сахаром, какао со сгущен 
ом и другие. В некоторых семьях любят пеоткрытую б 
СННОГО молока кипятить несколько часов, чтобы содержи 
© шоколадный оттенок и приятный вкус. Думается, 
ная ошибка. При длительном кипячении инте 
карамелизации и меланондинообразовани 
Олучаем яды, приятные на вкус. Особенно, 
нному молоку пристрастились дети (како 
‚ УСНО, да еще как). А еще вкусней кофе, 
ме меньше, Наш совет — пользовать 
иень осторожно. Уж если вы их прно! 
Ше Одной чайной ложки за один прие 
ть сгущенное молоко с с аром 


овать в приготовлении масля 
в для тортов и пирожных, 

| ожет усомниться в правильности наџ 
Но мы уже говорили: умеренность 
еще раз умеренность, а такие вкусные продукты 
по невозможно. 

— О мороженом говорят обычно как о продукте Детского 
ния. Наибольшей популярностью населения польз 

ное пломбир с различными наполнителями. 
десерт, в заключительной стадии, ког А 
продукт высококалорийный: так, в порции мороженого» 
100 г содержится до 15 г сахара и 15 г сливочного масла 
рийность его превышает 200 ккал. По химическому составу 
держание витаминов, минеральных (0 


веществ) — мороженое 
ный продукт. Витаминов в нем по сравне 


‚ум 


Е 


НИЮ С МОЛОКОМ гораздо | 

меньше, но оно значительно вкуснее. | 

Утоллет ли мороженое жажду в жару, как зто принято су 

тать? Вряд ли! Каждый испытывал ощущение прохлады в жару н 

Седан его, но жажда при этом ко усиливается. И это просто 

Объяснить. Для приготовления мороженого использутются сливки 5 
сливочное масло, сгущені 


о и другие вкусовые и ароща 


тические вещества. А в общественном питании к порции мороже Е 
ного добавляют варенье, джем, по 10 или сладкий сироп Вкус 
но, но полезно ли? К 
Недаром дети поедают мороженое с большим удовольствием т 
И могут съесть его много, если им дать возможность. р 
Вспомним историю происхождения мороженого. Оно было № к 
вестно еще древним грекам Считают, что лакомкой был Дане л 
сандр Македонский, он плохо переносил жару, и рабы носили с 
снег с горных вершин, смеши г его с фруктовыми сока в 
и мороженое готово. Почем ги нам не вернуться к такому В) 
мороженому? Как приятно в летний зной съесть фруктовое ИЛИ 
овощное мороженое стоимостью 7 копеек за порцию. А вот 0170 т 
москвичей показал, что 80% предпочитают пломбир стони (6 
20 копеек за порцию. Почему? Ответ прост. Шломбир вка ся 
Получается парадокс: и накладно по деньгам, и менее полез! ся 
и калорийно, а спрос на пломбир огромен. 1 
| 
ЛИЦА (1. 
й ЗИТЕ ко прим ж 
Яйца являются высокопита тельным продуктом, широ! таю Ж 
влющимся в рациональном и лечебном питании, Возможно т не 
_ использование для приготовления кулинарных изделий 


чного порошка и яичного меланжа, представляющего» 
ороженную смесь белка и желтка. Й 

ицо — наиболее сбалансированный самой природой 

щий в себе в физиологических пропорциях 06 |: 
ва, витамины и минеральные соли. Ве я 

ся от 45 до 60 г. При этом 11% веса 


ЗОЛЬСТВИЕМ 


‚ ‘было из 
ыл Алек 
Зы НОСИЛИ 
| сокам 


б 
ећ 


н 
витаминов вн 
елке содержится вещество авидин, которое 


лет на витаминный обмен, в частности, на баланс 
при термической обработке яйца авидин инактивиру 
этому не стонт рекомендовать употреблять сырой белок. 

Желток является очень концентрированным пищевым 
том, содержащим в себе 16% белка и около 32% жира 
яйца). В частности, в желтке содержится ф 
имеющий огромное значение для ра 
ЯИННОТО желтка содержится приблизительно 15 мг витамина А, 
около 0,5 мг кобаламина (В!2) и очень немного рибофлавина 
(Ва) и витамина Р. Холестерина в 100 г желтка содержится 
267 мг. Именно поэтому яичный же 


лток ограничивается в диете 
больных атеросклерозом, гипертонической болезнью. Но в желтке 


Содержится значительное количество лецитина, который способет- 
вует нормальному усвоению организмом холестерина. 

Как указано выше, яйцо состоит из скорлупы, белка и желт= 
ка. Белок — тягучая, прозрачная, почти бесцветная, с зеленова- 
Та оттенком масса. Желток легче белка. Он расположен в цент- 
ре яйца, Желток яйца зимн й носки светлее, чем летней. Белок 
КУРИНЕХ яиц состонт из разных белковых веществ. Они состав» 

УЮ массу сухого остатка белка. Кроме того, в белке 


ЛЯЮТ основи 
‘одержится небольшое количество углеводов н минеральных 
веществ. Желток богат ж 

ВХолит около 70% 


кирами, фосфатидами, в состав которых 


ненасыщенных жирных кислот. 
0 способу и сроку 


т хранения яйца подразделяются на дне | 

ческие (поступают в употребление не позднее 7 суток), свежие | 

(пранившиеся не более 30 суток), холодильниковые (хранившие= "а 
В холодильнике І 


р. 
больше месяца), известкованные (хранившие“ Г 
) астворе. извести, имеют тонкую матовую шероховатую скор“ _ 


ов 

#1 о м 
ит · Яйца выпускают 1-й ной категорий. Масса 10 шт. диети- 
КИХ яиц должна 


Ката быть не менее 540 г, одного — не менее 54 Ы 
ау оя категории — соответственно 44044, Ове 
ме ИЛЬНИКОВЫе И известкованные яйца 1-й категории дол- 
П МАССУ 10 шт, не менее 480 г, а 2-й категории — не“ 
Ш Порошок представляет собой высушенную смесь 
А Он солержит не более 9,0% воды. Яичный пор 
РЗовать для приготовления запеканок, ко 
И Виду яичный порошок — это пылев 


‘отрицательно влияют на процесс пищ 
| тике связывает биотин (витамин 15) ко 
в регуляции нервной системы. Овомукоид уги 
ина (фермента поджелудочной железы). Бла 
елки сырого яйца не только плохо перевариваютс 
но всасываются в непереваренном виде, что может 
сию и уменьшить усвоение других компонентов пищи и 
ние кальция. При тепловой обработке овомукоид де Е 
и теряет свои антиферментные свойства. натури 
Тепловая обработка заметно влияетна пе 
ков яц Хорошо усваиваются яйца, сваренине вом О 


сваренные вкрутую. В производственных условиях я 
а ча. 


ор 


Я, но 
ВЫЗВА 


Сао 30 до 90 ‘минут, причем процесе охлаждения боль не 
количества яиц (1000—2000 шт.) длится около двух часов П а 

Нагревание яйца до 80—85° приводит к коагуляции б 30 
го компонента Прич могут наступать вторичные явления = по 
рактеризующиеся отщепленпем от белка некоторых леу са 
соединении: сероводорода, фосфористого водорода, Шри ето ый 
рушаются серосол‹ е аминокислоты: цистин унстену це ст! 
тионин. це 

Чего прош І І ? Вероятно, в каждой седе т 
такое бл! и дети. А мы считаем, что раша» Зи 
нально пр пое 1 сство. Во-первых, яйца — 
концентрирс з так, то яичница на сливочном ШС 
масле (самое м: ) еще с хлебом пользы не пр ме 
несет, а вот в Недаром во многие диеты ли Е 
входят в ограни | 

Яйца желате мятку: только в таком виле аа ил 
оптимально усв | СА как же яйца, сваре тя; 
вкрутую? Ве; а! виде они присутствуют во ха оп 
кулинарных р . Бо того, яйца составляют ое яй 
компонентов пудингов, за к, входят в состав теста и ал 
подвергаются зачастую двс у, тройному нагреванию при 2» 
сокой температуре. Например, при приготовлении фарш ват 
пирогов, кулебяк, расстегаев яйца варят, очищают а зат 
запекают. Такой способ приготовления ведет к услон Ми 
длительности приготовления, напрасной трате труда и В ва; 


к порче продукта, 
Ученые провели эксперимент на животных И доказ 
яйца, сваренные всмятку, усваиваются организмом Я 
‘лучше, чем вкрутую. Так, для переваривания сырых 
вкрутую яиц требуется 2—3 часа, а для сваренных 
часа. Что же касается пененых яиц, то это ПИ 
я, рассчитана на крепкий желудок, и для ее 
ется не менее 4 часов. Яйцо может быть 
ой или иной кулинарной обработки 
а его усвояемость. 
‚растения являются ХС 


| Ваг 
ия разнообразных кулинарных изд. 


) И) 
мы яйца жарим на жирах, последние 
пруктура яиц уплотняется. Д вот если приг 


получится совсем лругое блюдо, Для 
`‘знообразные растения: свекл 
АЕ растения. Подтотов 


подробных рекомендаций-рецептов приготовления 
способом. В зависимости от времени года, 
живаст семья, привычек, традиций, индивидуальных 060 

стей организма и т. д. читатель может сам разработать свон 
цепты. В любом случае растения повышают усвояемость г 
вой кулинарной продукции с тло авлением яиц, снижают общ 


калорийность и повышают вкусовую и цветовую гамму издел 
ИВ ЛИЦ. 


ящ т 
территорий, где 


рвых яйца— Итак, объем яйца нс 15—60 г, но оно обладает б 
а сливочном ШОЙ питательной ценностью 1а издавна занимали види 
ІЬЗЫ Не пре Место в питании челов и были всегда любимым. 
диеты я шанњем. 


(Скорлупа яиц очень порис 
ИЛИ в грязной воде. Шри де 
ЧАТ. Узнать, лежалос ли 
Опустить его в раствор сол 
Яйца Потонут, мало ле 


ом виде 0 


нельзя варить немы 
хранении яйца усыхают и в 
з яйцо пли нет, просто: в: 
› г соли на | л воды); свежие 


ут плавать в середине раствор 


а лежалые 


е очишалнеь, надо класть по 


олную воду 


тем больше в нем содержится ви’ 


5 
лки апц обладают различными сволсту 
очень часто ‘используются раздельно: 
а белки разрыхляют. | 


В кулинарии 
ВяЗывают, 


РЕЦЕПТЫ БЫСТРОГО И 
экономного ПРИГОТОВЛЕНИЯ 


Ими огурцами, 100 г натертого 
ого масла, 2 соленых огурца 
Эленой зелени петрушки. 


~ енные от кожицы и сем 
5 ‘огурцы очи, 
а порубить, соединить с остальными продукта 


еа со свеклой. 100 г натертого сыра, 100 
н аЙ | свекла, | чайная ложка лимонног 
ого, у 
тмин (на кончике ножа). т | А 
К натертой на мелкой терке сырой свекле добавить 
ный сок, чтобы лучше сохранилась окраска. Свеклу се 


Г Пастер 
о сока, 


остальными продуктами и взбить массу. пр 
Паста со свежими помидорами. 60 г пастеризованного 8 

Га, 100 г брынзы, тмин (на кончике ножа), 1 ст. ложка рубле > м 

зелени укропа, 4 дольки чеснока, 2 помидора. 0 ру 
Смешать протертые творог, брынзу, тмин, рубленый че 

все взбить. При подаче посыпать рубленой зеленью Укропа, яд 
Паста со сладким перцем. 100 г молдавского тертого сир 

2075 размягченного сливочного масла, 4 перца, | чайная пож ма 

рубленой зелени укропа Кт 
Мелко нарублениый перец смешать с остальными! продуктама 

и взбить. вз! 
Паста с гречневой кашей и тыквой. 100 г пастеризованого 

творога, 50 г брынзы [ чневой каши, | стакан ве ва! 

ды, 2 ст. ложк ТЫ 2% жки изюма. цв! 
Сварить на воде т речневую 1у. Тыкву натереть ва ме, 

мелкой терке, смеш отертыми гречневой кашей, творогом 

брынзой, добавить мед, ; , все тщательно взбить. Н 1 
Паста с морковью. 100 г те › сыра, 100 г пастеризование КО 


го) творога, | морковь, 1 ст а изюма, ваниль на кои 
ножа. 100 


Творог смешат с тертым сыром, натертой на терке морков УК 
изюмом, ванилином, массу взбить. ре 
Паста с морковью и сыром. 100 г размягченного сливоннојо 
масла, 100 г тертого сыра, 1 морковь, перец. 


Морковь натереть на ме) терке, смешать со сливонии Тво 
маслом, перцем, сыром, взбить массу. Можно добавить | 8 ме 
жий огурец, натертый на терке. ог 

аста с морковью и редькой. 50 г размягченного Сливо ых 
масла, 100 г тертого сыра, | тертая редька, 2 тертые мор 9 п 
1 чайная ложка рубленой зелени сельдерея и петрушки ой т 


>. 
= 


Продукты протереть, смешать, 
веленью сельдерея, петрушки. 
о УКропом и чесноком, 

‚ 1 чайная лож арубле ла) 
срина, ка мелко нарубленного укро 

К протертой брынзе добавить 
Укроп, рубленый чеснок, массу тщательно взбить. 

аста с грибами и укропом. 50 г сливочного масла 


ертого сыра, 2 сухих белых гриба, 1 ст. ложка руб. 
а, перец, 


при подаче посыпать руа 


а, 
100 г сливочного ма 


растертое сливочное 


ать с остальными ком 


ибами и орехами. 
рога, 2 сухих белы 


ў 


мягченного сливо 
чайная ложка нару 


г размягч 
1 


ного миндаля, | чайная ложка ли; 


| монного сока, ] чайная 
ед Ц убленой зелени укропа, | 78 
Укропа 94 Натертые на крупной терке яблоки смешать с рубле 
того" ядрами миндаля, другими компонентами, взбить массу. " 
а над Сыр Паста с орехами и чесноком. 50 г размагченног 
полу масла 100 г тертого сыра, | ст. ложка рубленых орехов, 4 до, 
род ки чеснока, 2 ст. ложки манонеза, | ст. ложка зелени укропа. _ 
уктар Чеснок мелко порубить, все смешать, растереть С маслом, 
взбить. і 
ризован оу Паста с морковью и цветками одуванчика, 100 г пастеризо- 
стакан ву ванного творога, 50 г брынзы, 50 г сливок, 2 моркови, 10 желтых 
цветков одуванчика, | ст. ложка лимонного сока, | ет, ложка 
натереть | меда. 
Й, творотом, Натертую на терке морковь смешать с протертыми брынзой 
творогом, добавить сливки, лимонный сок, мед, лепестки цвет 
еризованн“ Ков одуванчика, все взбить. 
на кони ста С зеленью петрушки и крапивой, 100 г твердого сыра, — 
Е- Т Честеризованного творога, 1 ст. ложка рубленой зелени Е 
морковь у ропа, | ст, ложка рубленой зелени петрушки и 3 ст, ложки руб- р 
ЛЕНЕХ листьев крапивы. | 
сливочной ротертые продукты перемешать и взбить. 


Луком и крапивой, 100 г пастеризованного = 
‚ивоЧНЫХ 280рога, 100 г брынзы, 9 ст. ложки майонеза, 3 ст. ложки смеси | 
рапивы и зеленого лука. р 
брынзу добавить майонез, смесь крапивы 
массу, 
подорожника. 50 г тертого сыра, 100 
творога, 10 молодых листьев подорожн 
Убленого укрола, тмин на кончике ножа, 


Ур, творог, рубленые листья подорожника, зеле 
ИТБ, 


Подорожником и морковью, 3 ст. ложки жирн 
Д0 творога, 100 г тертого сыра, 2 ст, ложкн р 
Ожника, | морковь. 3 
орковь натереть на мелкой терке, моло) 

10мыть, обсушить и мелко пору 
ями подорожника добавить в ‘смес 
ТЬ, 


Паста с подорожником и орехами. 60 г брынзы, 80 
ного масла, 10 молодых лнстьев подорожника, | ст, ло, 
леного укропа, ! ст. ложка рубленых ядер грецких оре 

Брынзу натереть на терке, смешать с размягченным 
ным маслом, растертыми ядрами грецких орехов, укропо 
ленымн листьями подорожника и взбить массу. м, 


Паста с листьями мать-и-мачехи. 4 ст. ложки жирно 
ризованного творога, 100 г сыра, 2 ст, ложки свежих 
мать и мачехи, | ст. ложка рубленой зелени укропа, 

Свежие листья мать-и-мачехи промыть, обсушить и м 


ГО пасте. 
Листър 


7 Ре ат е 
рубить, добавить к ним рубленую зелень укропа, смешать о 
тертым сыром, все взбить. Про. 
Паста с творогом, побегами сныти и свежими огурцам 


100 = сливочного масла, 100 г тертого сыра, 2 ст, ЛОЖКИ Нед 
ного пастеризованного творога, 2 ст. ложки рубленых ЛИСТЬЕВ, 
снытн, ! свежий огурец 
Молодые листья сныти промыть, обсушить, мелко порубить, 
Свежие огурцы нашинковат! ломкой. Смешать разма енсе 
сливочное масло, сыр, творог, сныть, огурцы, все взбить. 

Вместо огурцов можно использовать огуречную траву (2 с, 
ложки рубленой зе; 


Паста с клевером. 50 гр 
тертого сыра, 10 листьев к. 
молотый перец. 

Листья клевера т 


генного сливочного масла, 100% 
1 ст. ложка рубленого укропа 


лыть, мелко порубить, смешать 


ными протерт роду ми, ма взбить. 

Паста с рисом и свежими листьями мяты перечной. 40 г рез 1 
мягченного сливочного масла, 2 ст. ложки риса, 1/2 стакана иа | 
лока, соль, | чайная ло? ру тых листьев мяты, | яблоко. | 

Из риса приготовить кашу на молоке. Свежие листья ми 
промыть, обсушить, л С ть. У яблок удалить семен Е 
натереть на крупной терке. Все продукты смешать, массу 83 с 


Паста с листьями малины и медом. 5 ст. ложек жирною да 
стеризованного творога, 50 г тертого сыра, 2 ст. ЛОЖКИ рублей з 
листьев малины, | чайная ложка меда. 
Ре 
1вить рубленые листья МИ 


В смесь творога с сыром доб: 


мед, все взбить. а 


р 


Паста с творогом, свеклой и листьями шиповника; Тот 
мягченного сливочного масла, 100 г тертого сыра, | 
нежирного пастеризованного творога, 2 ст, ЛОЖКИ 
листьев шиповника, | свекла. 

Молодые листья шиповника промыть, обсушить, меле 
бить. Свеклу очистить, натереть на крупной терке. см 
> вочного масла, сыра, творога добавить рубленые лиСТР: 
> тертую свеклу, все взбить. 


редькой. 4 ломтика ржаног 
| средней величины редька, 1 с 
хлеба смазать сливочным маслом, | 
едьки, сверху — кольца репчатого лука 
брод с редисом и творогом. 4 ломтика пш 
40 г сливочного масла, 100 г жирного пастеризов 
а, [0 редисок, тмин на кончике ножа, веточка пет 
зброд с брынзой и луком. 4 ломтика 


р 
ук 


а украинского. 
а 100 п брынзы, ! морковь, 2 желтка, перец, 2 ст. ложки под: 
си ТУрцанр ного масла, ! чайная ложка мелко нарубленного укропа, ) 
Ки Между } Брынзу растереть, добавить пюре из отварной моркови, ж 
о ноте І сваренных вкрутую яиц, зелень укропа, перец, подсолн 
Ң масло все тщательно перемешать, 6 
порубить, Полученой массой намазать хлеб, сверху посыпать нарубл. 9. 
ЗМяпченнос ными белками яиц. и 
Бутерброд с сыром, творогом. 4 ломтика ржаного хлеба, 1002 
аву (2 с, сыра, 307 сливочного масла, 40 г пастеризованного творога, 
4 веточки сельдерея, тмин. 
ОЕ КО Масло растереть с тертым сыром, добавить творог, тмин (на 
Тры кончике ножа), все перемешать. Намазать кусочки хлеба пастой 
го укропа, и украсить бутерброд веточ 


ками сельдерея. 


Бутерброд с сыром и тыквой 4 ломтика ржаного хлеба 50 г 
те 20Й. , 50. 
о, Смешать Ыра, 70 г сливочного масла, 50 т 


тыквы, веточки петрушки: 

Тыкву нарезать, отварить в собственном соку до готовности. 

40 г раз Масло растереть с сыром, добавить пюре из тыквы, тщатель 

= АНА МО все перемешать, намазать на ломтики хлеба, украсить вето 

акан петрушки › укр 

0 ? 

яблоко 

стья МЎ? 40 У ерброд © сыром и яблоками. 4 ломтика пшеничного хлеба, — 

ть са сыра ОЧНО масла, 1 яблоко, 1 ст. ложка сметаны, 5096, 
Я | 

28 О, 
С ; Оцу А 
у 10 смета ЦеШЫе яблоки и сыр натереть на терке. Добавить м. 


Зать ло’ 86 тщательно перемешать. Полученной массой н 
а хлеба. 


веклы и брынзой. 4 ломтика пше 
СТ. ложки рубленых свекольных листьев, 100 т 
ть Ст. ложка натертой брынзы, 4 веточки ук 
Сливочное масло смешать с натертой н 

Вит рубленые листья свеклы, перемешать 


Уложить на ломтнки хлеба, украсить 


ечной травой. 4 ломтика ржан 
2 ст. ложки рубленой огуре 


ть с тертым сы 


очками укропа. х 
Бутерброд с яблоками и крапивой. А ломтика 


100 г сливочного масла, | яблоко, 2 ст. ложки рубленых 
листьев крапивы, 4 веточки петрушки. <) 
у Размагченное сливочное масло перемешать с ЛИСТЬЯМИ и, 
8 вы, добавить натертое на крупной терке яблоко, Смесь 
уложить на ломтики хлеба и украсить веточками петрущи 
Бутерброд с сыром и листьями черной смородины, 4 
крупяной запеканки, 100 г сыра, 2 ст. ложки рубленых М А) 


листьев черной смородины, 100 г сливочного масла о ] 
ложка рубленого укропа, 4 веточки укропа, "2 чаћа Е 

Сливочное масло тщательно размешать с тертым сыром 
бавить листья черной смородины, рубленый укроп, Взбить, В 
ломтики крупянои запеканки уло подготовленную с у 
украсить веточками укропа. С 

р 
САЛАТЫ 
н) 

Салат из свежих огурцов с кабачками. 5 свежих 0 
1 кабачок, ! луковица, стакан кефира, 2 ст. ложки рубленого р) 
зелепого лука, соль. ВЕ 

Молодые к= с Й зшать с нарезанные ве 
ми Соломкої ‘ный лук, соль. 

Уложить ог кефиром, посыпать рб ко 
леным зеленым 

Салат из све огурцов с редькой. 5 свежих огурцов, №0088 на 
няя редька, ! луковица, соль, | стакан соуса овощного, Ов 

Редьку и свежие огурцы нар ь соломкой, добавить руб 
ный лук, соль, все перемешать и полить овощным соусом, нај 

Салат из свежих огурцов с репой свежих огурцов, 3 рећи те; 
1 луковица, | стакан соуса картофельного, соль. 

Репу натереть на крупной терке, смешать с нарезанини 07 = 
ломкой свежими огурцами, добавить рубленый репчатый 10 
соль, полить картофельным соусом. 2007 2, 

Салат из свежих огурцов с тыквой. 5 свежих огУрко® мас 
тыквы, | стакан соуса томатного с листьями клубники ть 0% | 

Тыкву и свежие огурцы нарезать соломкой, добави сор 

же: 


полить соусом томатным с листьями клубники, перике“ 
Салат из капустных кочерыжек. 10 капустных КО 

2 яйца, 3 ст. ложки растительного масла, 2 стакана Не 
Неочищенные кочерыжки промыть, пропустить м 

ку добавить растительное масло, яйца, соль, воду. 

сти до кипения, охладить, 

Салат можно подавать с зеленым луком, сметаной! 

_ Салат из кочерыжек капусты с молоком, 10 кочерву 

кан молока, соль, перец, лавровый лист, 4 ст. ЛОЖКИ 

ого. масл . 


кови, соль по вкусу. р 
р усту нашинковать соломкой, 
сорубку, морковь натереть на кру 
тъ растительным маслом. 
а 


кочерыжку 
пной терке. 


пропусти 
Все соеди 


быра А Салат из квашеной у о С овощами, 1 стакан ка 
вби, 26 квашеной, 1 ний ложка сахара, 4 ст, ложки 
Ма В масла, ! морковь, 2 свеклы, | луковица, 
т Квашеную капусту не промывая и не отжимая, мелко на 
бить, добавить нашинкованные соломкой сырые морковь, свак 
репчатый лук, перемешать и заправить растительным маслом. 
Салат из редьки с тыквой. 2 редьки 100 г тыквы, | тыквен- 
НЫЙ ЛИСТ, 4 ст. ложки растительного масла, | яйцо, соль, 4 
х Огурцов, Тыквенный лист промыть, на 1—2 мин. залить кипятком. Све 
рубленого рую тыкву и редьку нарезать соломкой, смешать со сваренным 
вкрутую рубленым яйцом, солью и нарезанным соломкой тык- 
нарезанные ВЕННЫм листом, полить растительным маслом. 
Салат из редиса со сметаной, 30 редисок, 2 луковицы, 1 мор- 
тать руб: КОВЬ 1/2 стакана сметаны. 
Редис нарезать соломкой и смешать с очищенной и натертой 
ов, | сре На крулной терке морковью. Репчатый лук нарезать соломкой. | 


ВОШИ смешать, полить сметаной и украсить веточками петрушки. 
ть рубле Салат из редьки с белок 


очанной капустой. 2 редьки, 1 стакан 

у нарезанной соломкой белокочанной капусты, 4 ст. ложки расти. 
в, 3 ре 00 Масла, соль, | луковица, н 
р” т Чищенную редьку натереть на терке, добавить капусту, 

ыми 00 УДО Рубленую луковицу, растительное масло. Перемешать, 
т луб СТЬ В салатник, украсить кусочками редьки и капусты || 
аР И 2 ЈЕЛА Овощной. 1/2' стакана воды, | яйцо, 4 картофелин 

8 00 ЕО › < соленых огурца, соль, 4 ст. ложки растительного 
Дор) Я 


ить всмятку, соленые огурцы пропустить через 

5996 морковью, Картофель очистить, нарезать 

ПУСТИТЬ в кипящую соленую воду на 4—5 мин, 

й крышке 15—20 мин. без нагревани. 

твар яйцо, пропущенные через м 

ОВЫО добавить растительное масло, Кар 
(Одо и полить полученной смесью. 


ми листьями свеклы, луком, зеленью, натертым 
ить на 2 часа в прохладном месте. При подаче ло; 
‚ной зеленью. 
Салат из помидоров и огурцов. 150 г салата зелено 
__дора, 2 свежих огурца, 3 ст. ложки растительного масу; 
кефнра, зеленый лук, укроп. 

Помидоры и огурцы нарезать тонкими ломтиками со 
с мелко резанными салатом, луком, растительным масло ; 
ром, солью. Шри подаче на стол посыпать 
‘укропом. 

Салат зеленый с брынзой. 200 г брынзы, 2 ст. ЛОЖкил 
пого, 1/2 стакана сметаны, 2 ст. ложки майонеза, 50 р уа 
зеленого салата, укроп, соль, перец. Вублероо 

Натертую брынзу соединить с м :лко резанной зеленью 
ком, перцем, солью, майонезом, сметаной, перемешать, Рой 
салат посыпать брынзой и укропом ова 

(Салат зеленый с творогом. 200 г пастеризованного тво 
2 ст. ложки лука зелен у акана сметаны, 40 г зеле 
рубленого салата, укроп, с 

Нежирный протертый творог соединить с мелко резанным 
укропом, УМ, ЛІ солить. Готовый салаг по» 
лить сметаной, посыпать мел! ыми зеленью и луком 

Салат зеленый. 300 г салат: ‚ З ст. ложки масла ра 
стительного или 1/2 стакана лимонный сок или укоје У 
соль, перец, зелень у опа 
Хорошо промытый салат 


салата, п 


крупными кусочками 


соединить с растительным масл етаной, уксусом, сол : 
перцем, мелко рубленной зеленью, перемешать. Готовый сали у 
посыпать мелко резанной зеленью 
Салат зеленый с творогом. 200 г салата, 100 г пастеризов Р 
ного творога, 1/2 стакана сметаны, 5 грецких орехов, зелена хе) 
рушки, укропа, соль. у А 
Протертый творог соединить с обжаренными И мелко тот у 


ми орехами. Листья салата хорошо промыть, обсушить и рн . 
мелкими кусочками, перемешать с творогом, мелко Рае т 
зеленью, солью. Готовый салат полить сметаной, украсить 

ми петрушки. 3 морков“ х 

Салат из хрена, яблок и моркови. 1 корень хрена» в 
3 яблока, 1/2 стакана сметаны, сок лимона или УКО 
хар по вкусу. пы: 

Морковь и хрен натереть, очищенные от сердиеви 
нарезать соломкой, все перемешать. Перед подаче 
хар, соль, полить сметаной. 

Салат из хрена с яйцом. 2 корня хрена, 2 яйца 
‘сметаны, 2 ст. ложки майонеза, | ст. ложка сааш 
‚лук, укроп, соль. 5 

Очищенный и натертый хрен запарить кипят 
час соединить с рубленым яйцом, Л 


Оль, перемешать. Гото 

‚ украсить листьями укропа. 

лат из моркови, яблок и сельдерея 
6 


ЩЕ летима, | лук-порей, "3 ст оО 8 
с масл? 


о тельного, | ст. ложка сахара, лимонный сок, зелень 
ом, у укропа: блокі к 
рез 5 Овощи и 07 1 Е ЕДЕ на крупной терке, с 
це нарезанным луком-пореем, ботвой сельдерея залит оединитье 
Л ным маслом, лимонным соком или уксусом добаву > ар аСтитедь 
разы мешать, Готовый салат посыпать зеленью | тъ сахар, пере- 
Лер Салат из сладкого перца. 5 сладки) , 
еы ~) ложки растительного масла, | ст. а =. Ма 2 ст. 
0, а. сельдерея, соль. · омленв укропа 
Готозцў Перец испечь в духовке или на плите, очистить от ко 


ЖИЦЕ, 


доножки и семян нарезать соломко единг арезанны- 
2 СОЛОЛ б соединить с нар 


Твор ми помидорами, зеленью сельдерея ух 
| ДЈ А ельдерея, укропа, пе 
зелено сом, солью, сахаром, растительным о перемешать с уксу- 
толченый чеснок. Готовый салат украсить нето 10 Добавить 
 резаниых и помидорами. Украсить веточками сельдерея 
салат то Таким же образом готовят салат из гогошаров 
КОМ, Салат из сельдерея. 10 сельле Н 
- сльдереев же 
гасла ра- Масла растительного, | чайная а а Жжелток, 2 ст. ложки 
ли укеје 708010 уксуса, соль. орчице, 1 ст. ложка сто- 
Хорошо промытый 
мытый сельдерей мелко у 
деј У нашу 
Паг аы патком, продол, Мелк ашинковать, ошпарить 
смесью из рас роце ремешать с майонезом или 
му солы - растительного масла, желтка, горчиг З 
А салат О приготовить салат и из нес’. › горчицы и уксуса. Може 
ый с ат и из неошпаренног 
Сола ВА = р о сельдерея. 
ната. 500 1 и 
„ризом А ительного, уксус ны 1 яйцо, 3 ст. ложки масла 
Я 3 л 1, соль, перец. 
ТЕТ 0рошо п Р С оа 
ТЕНЬ едит, ый шпинат ошпарить соленым кипятком, проз 
тері“ И но, Растительные орден «размера ОН ПВО 
0 а ым маслом, перцем, уксу Й 
о Тет? Рабы ломтиками калом, перцем, уксусом. Готовый салат 
нар К Салат из АУ крутого лица, 
38! тель) Ошаров. 5 гогоша о 
рет НОГО, У о гогошаров, 2 ст. ложки масла расти- 
> лист отоша УС столовый; соль. Г р 
нови Маје Или на Брупных размеров хорошо промыть, испечь в ду“ 
мор“ са“ сок УЛОЖИТЬ в 55: очистить от кожицы, удалить стебель и сез 
Посолитр о татник, полить растительным маслом, уксу“ 


аким же способом готовят салат из печеного 


локами. 1/2 стакана воды, 2 ст. лож 
редисок, 2 ст, ложки рубленых листьев клу. 
рать айонеза, соль, 
ения  'РОМЫТЬ, залить горячей соленой водой, 

‚ варить 5 мин, и настоять при закрытой кр 
ладить. “= 


отварной рис, ‚осторожно перемешать. Посыпать 
НЕМИ молодыми листьями клубники, полить майонезо 

Салат из редьки с яблоками. 2 редьки, 3 яблока, 
чеснока, 2/3 стакана простокваши, соль, 2 ст, ложки п 
зелену петрушки. 

Натертую редьку смешать с нарезанными доль 
добавить рубленый чеснок, соль, перемешать, 
шей, посыпать рубленой зеленью петрушки. 

Салат из моркови, яблок, свеклы. 2 моркови, 9 
| свекла, 5 зубчиков чеснока, соль 4 ст. ложки 


ками я 
полить прое 


Раститель 


масла. по ти 
Морковь и свеклу очистить, промыть, натереть на те Р ог. 
и и а а рке Яо > 
ки промыть, натереть на крупной терке вместе с кожицей По . 
готовленные морковь, яблоки и свеклу перемешать, добавит % со: 
соль, растительное масло, посыпать рубленым чесноком. мг те! 
Салат из свеклы с изюмом, 3 свек ты, 2 ст. ложки изюма, дст пл. 
ложки лука зеленого си майонеза, 2 ст. ложки кефира 15- 
нежирного, 1/2 стака! г, лимонная кислота, Е 
Очищенную пр. пошинковать ‘соломкой, поке пат 
тить в кастрюлю с ь тщательно промытый изюм, 
лимонную кислоту ‹ипения, охладить, добавить ва сл 
резанный лук з смесью майонеза с кефиром, лук 
Салат из свеклы с апельсинами. 3 свеклы, 1 морковь, 9 зуб | 
чика чеснока, 1/3 л воды, 1/2 чайной ложки лиман НОЙ 
ного сока, 4 ст. ложки сметаны, 2 ст. ложки рубленой зелени кт 
т руб. 
укропа. | Ба 
Сырую свеклу очистить, натереть на крупнои терке, добавить Г 
лимонный сок. Морковь нашинковать соломкой, смешать 00 свем асв 
лой, залить горячей водой, довести до кипения, охладить. ие 
: ее о Е "бленым чесноком НС 
Подавать свеклу с апельсинами, сметаной, рублен ; 
Ј 
и зеленью укропа, наре 
2 с 5 о РЕ яблока, 40, 
Морковь тертая с яблоками. 2 моркови, 2 свежих 10: занн 
ложки растительного масла. ал: 
7 ки п Е 
Морковь очистить, промыть и натереть на терке. Лола ре (6 
мыть, натереть на терке вместе с кожицей. Морковь И Я к М 
смешать, полить растительным маслом. Ня 


Сладкий салат. 2 моркови, 2 свеклы, 1 яблоко, 2 С Е. Т Жить 

изюма, лимонная кислота, | ст, ложка натурального, меда 

кан воды. й доб Зит 
Очищенные морковь и свеклу нарезать соломко Зи 

натертое яблоко, промытый изюм залить водой, довес 

пения, ввести кислоту и охладить. Положить мед. І 
Смесь из кураги, моркови и яблок. 10 шт. кураги 

1 морковь, 2 ст. ложки меда. олени 

Курагу мелко порубить, смешать с мелко нару 

м, натертой морковью, добавить мед, 


Винегрет с растительным маслом. 2 картофели 


ана воды, 
Ш картофель нарезать Кружочк, 
леную воду, довести До кипения, пр 
ня, настоять при закрытой крышк 
| У Сырые морковь и свеклу натереть на терке, Ы ‚бн 
‘все с отварным картофелем и полить зап і 
Приготовление заправки: картофельный отва 
пительным маслом и пропущенными через мясоруб; 
и. 
|| Браме из редьки. 2 редьки с ЛИСТЬЯМИ, 
5 соль, Глуковица. 
{ Листья редьки промыть, залить горячей водой, дове 
пения, слить воду. Редьку нарезать соломкой, посыпать с 


В плотно, слегка придавливая, накрыть крышкой и поста 
кефира 15—20 мин. в холодильник, чтобы - 


1/2 стакана › 


выделился сок. Затем 
ой, по шать с нарубленной ботвой. При подаче полить сметаной, п 
» Помер пать нарезанным луком. 
ТЫЙ ИЗЮМ Салат из свежих огурцов, свеклы. 5 свежих огурцов, 2 ев 
ЈАВИТЕ на- С листьями, 1/2 стакана сметаны, 5 грецких орехов, 2 ст, лог 
ром. лука зеленого, лимонный сок 
ВЬ, 3 зуб Свекольные листья мелко нарезать. Свеклу натереть на кр) 
и лимој Ной терке, добавить лимонный сок, прогреть в течение 4—5 м 
й зелени охладить. Все смешать, добавить нарезанные соломкой огу 
рубленые ядра грецких орехов, соль, полить сметаной и пос 
добавить И зеленым луком. у е а 
свеће редиса. 20 редисок с лнстьямн, 2 луковицы, 4 т, 
ь СО Ложки растительного масла, 2 ст. ложки мелко нарезанного зе 
р. ОИ Леного лука, 
чеснок А Листья редиса перебрать, промыть, мелко порубить. В 
До. т кружочками, смешать с подготовленной ботвой, с нар 
ока, 7 (и соломкой репч 


атым луком, солью, растительным маслом, 


посыпать зеленым луком, 


Е! ов моркови. 10 морковок, 1/2 стакана сметаны. 
ы Ь = 
Е Кит ТКС Ттшател 


ОМ 127109) промыть, удалить темные места, 
| № таре натереть на крупной терке вместе с кожицей Вь 
|| Салата (У И полить сметаной. ја 
орков, МОВКОви и яблок, 9 яблока, 4 моркови, соус ово 

бро, промыть, вырезать загнившне места, обдать к 
110 морковь натереть на крупной терке. = 
ереть на крупной терке. Смешать с морковь 

ЩНымМ, 
ев свеклы. 200 г молодых свеколь 
“ложки растительного масла, соле 
Лист а ешКов, 
промыть, отделить и 

ить, про 


«< 


ра, охладить. К листьям добави 
в постоять в прохладном месте 15—90 ми 
отварными черешками, посыпать мелко На 
ым луком и полить смесью растительного масла руб 


ТЬ сол 


Салат овощной с листьями гороха. 1/2 стакана Г 
рев гороха, 300 г капусты белокочанной 9 огур П 
ст. ложки лука зеленого рубленого, 4 ст. ложки мар ОЙ 
тельного, асла раст б 
Листья гороха перебрать, промыть, мелко порубить А 
нашинковать соломкой, а кочерыжку натереть на терке бау р 
огурцы порубить. Овощи соединить, добавить ботву сол Оленые 
ный зеленый лук и полить растительным маслом. 55 ть рб Д 
Салат и ревеня и моркови. 200 г ревеня, 3 моркови в ? 
ВЕЛИЧИНЫ, 2 луковицы, 4 ст. ложки майонеза, 2 ст, ЛО; Пеер н 
ного ук Ки рубле 
укропа, 
Ревень нарезать кружочі морковь и репчатый лук = а лі 
ЛОМКОМ, посолить, полить ћ м п посыпать укропом. НЕ 
Салат из сладкого красного перца с щавелем и орехами, г 
6 стручков сладкого перца, 200 г щавеля, 2 ст ложки рубленой ли 
зелени петрушки, 2 ст. 1 растительного, масла, 2 ст ложи Е 
кефира, 2 ст. ложки рубленых ядер грецких орехов, соль, моме В 
тый перец. ны 
Стручковый перец наре куб ‚ щавель — соломкой ма 
Смешать, добавить соль, молотый перец, полить ‘смесью расте 
тельного масла с кефиром, тосыпать зеленью петрушки, 227 
Салат из крапивы и подорожника. 200 г крапивы, 20’ листе то; 
подорожника, | луковица, 2 ст. ложки рубленой зелени петру ша 
Е или укропа, 4 ст. ложки растительного масла, 2 яйца, 2 стилом пе; 
ВИ _ ки уксуса. 5 од) 
( Молодую крапиву и подоржник перебрать, промыть ой 
бить. (Сваренные вкрутую яйца порубить, смешать © РТТ 1/2 
и подорожником, добавить р} ный репчатый лук, С пет. 
вить растительным маслом и уксусом, посыпать зелен тер 
рушки. в лота сол 
Салат из лопуха. 1 стакан измельченных астаи 19 
1 ст. ложка натертого хрена, 2 ст. ложки мелко резан 
4 ст. ложки сметаны, соль. 1-2 № 2 Лис 
Молодые листья лопуха промыть, опустить 54 хрень 206 
кипяток, обсушить и мелко нарезать, добавить лук; Леб 


сметану и перемешать. 
Салат из свежих огурцов с календулой. 2 огурца 
мелко резанного зеленого лука, 2 ст. ложки ин ета! 
точных корзинок календулы, 1 яйцо, 2 ст. ложки Г 
ложка мелко рубленного укропа, соль. ми, ја 
Очищенные огурцы нарезать тонкими ломтика ко 
тъченную календулу, лук, укроп, сметану и ПР 
јат украсить яйцом, сваренным вкруту!: И 


| 


дкого красного пер 
асного перца, 4 ст. ложки рубл 

ложка рубленой зелени мя 
а, | ст. ложка лимонного 


ру чковый перец нарезать соломкой, крапиву 
А морковь натереть на крупной терке, Подготовле 
{ смешать, добавить соль, перец, лимонный сок и 
масло, посыпать рубленой зеленью мяты, 
солат из моркови с крапивой и чесноком. 
ки рубленых листьев крапивы, 4 дольки чеснока 
185 вных ядер грецкого ореха, 4 ст. ложки ка 
МЕ ложки мелко нарезанного зеленого лука, 
пого сока, соль. З - 
Морковь натереть на крупной терке, смешать с рублеными 
ЫЙ лук = листьями крапивы, чесноком, грецкими орехами, добавить лим 


Оло ный сок, соль. Шолить картофельным соусом и посыпать зелен 

ми орех луком. Е | 

Жжки рубу, Салат из огурцов и крапивы. 5 огурцов, 4 ст. ложки рубленых 
ей Леной листьсв крапивы, | луковица, 2 ст. ложки рубленой зелени майо- 

1 Т. Лони рана или кинзы, 4 ст. ложки растительного масла, соль. 

3, СОЛЬ, моле 


Огурцы и репчатый нарезать соломкой, смешать с рубле- 
ЧЫМИ листьями крапивы, добавить соль, полить растительным 
— Соломко маслом и посыпать рубленой зеленью майорана или кинзы, 
месью расте 


Салат из свежих огурцов с цветками одуванчика. 5 огурцов, 
ИК. СІ ложки цветков одуванчика, 2 луковицы, 1/2 стакана соуса 
, 20 листе томатного, соль, перец, 
у, Г у 
„ни петруший Огурцы и лук репчатый парезать соломкой, добавить соль, 
а, 2 ст, ЛОК перец, полить соусом овощным и посыпать лепестками цветков 
) одуванчика. 
мыть, пору пр а Из моркови, яблок и крапивы. 2 моркови, 2 яблока, 
Е крана Стакана рубленоћ крапивы, 1/2 стакана кефира, соль. 
=. ат аар Орков и яблоки очистить, промыть, натереть на крупной 
салат о пе“ терке. Пи ВИТЬ 
ленью 8 ТЫЯ крапивы перебрать, промыть, порубить, добавить» 
Е у СЛлегка размять. Продукты соединить, смешать с кефиром, 
алат из мо 7 


12 ркови с лебедой, 4 ст. ложки сметаны, 4 моркови, 


тБев лебеды, соль. 

В лес. ОЧИСТИТЬ, промыть, натереть на терке. Молодые 
еды промыть, мелко порубить, смешать с морковью, 

Соль. (Салат полить сметаной и украсить листика» 


Из свежих о 
бла растите 


стакана лис 


гурцов с лебедой. 2 свежих огурца, 
льного, соль, 1/2 стакана рубленых. 


ды промыть, обдать кипятком, мелко _ 
2 ОЧИСТИТЬ, нашинковать, добави ь ма 
5 и украсить листиками лебеды 


‘ты краснокочанной, 1/2 стакана кефира, 4 ст. ложку 
‘одуванчика, соль. 
Листья капусты промыть, нарезать соломкой, а Г, 
натереть на крупной терке. Молодые листья одувануу С 
брать, промыть, мелко порубить, смешать с ЛИСТЬЯМИ и о. 7 
кой капусты, посолить, уложить в салатник, полить Е :. Д 
Украсить цветками и листьями одуванчика, фиром. | 
Ууванчика, 2 м 


Салат из моркови и яблок с листьями од 


2 яблока, 2 ст. ложки сметаны, 2 ст. ложки масла растите; Ков, = 
5 листочков одуванчика. ЛьноГо, ? 


Морковь хорошо промыть, очистить, натереть 


на к 
терке. Яблоки промыть, очистить от семян Рупноћ 


и нарезать соло В 


вместе с кожицей. Уложить морковь и яблоки на блюдо, сбо Е 
положить промытые и нарубленные листья одуванчика, Полит 
все смесью сметаны с растительных лом. у 
Салат из моркови с подорожником. 5 морковок, | соленый р 
огурец, 4 ст. ложки мелко нарезанных листьев подорожника р 
2 ст. ложки мелко нар“ 1 леного лука, 4 ст. ложки айво- 
вого соуса, 4 дольки чеснока, соль по вкусу. ЦІ 
Морковь натереть на крупной терке, добавить нарезанный с0- 4 
ломкон соленый рец, б) теснок, подорожник, соль, о 
Шолить продукты соусом вы и посыпать зеленым луком. 
Салат из свежих огурцов с подорожником. 5 свежих огурцов, С 
20 листьев уковица, 1/2 стакана соуса смеа и 
ного с ЛИСТЬЯ а. ох 
Иромыты жника т бить, смешать с нарезан“ 
ными соломкой огурцами, добавить леный лук, соль и полить те 
соусом сметанным. Украсить молодыми листьями подорожника 
Салат из свеклы и листьями шиповника. 4 свеклы, | луковица, 4; 
1 стакан рубленых листьев шиповника, 1/2 стакана соуса из те со; 


матного сока, ч‹ ка и репчатого лука = ке, 
Очищенную свеклу промыть и натереть на крупной лера ре 


листья шиповника промыть и нарезать соломкой, смешать Салат вес 
выложить в тарелку и полить овощным соусом. с на 

Салат из свеклы, яблок и листьев черной смородины: 2а Дол 
лы, 2 яблока, 3 ст. ложки растительного масла, соль» лим Пр 
кислота. сз | 

"Листья черной смородины промыть, мелко порубить ове А 
промыть, очистить, нашинковать соломкой. Яблоки наш Е 


соломкой вместе с кожицей. Все смешать, заправить Т 
ным маслом, лимонной кислотой, солью. Уложит, 6 : 
горкой, оформить ломтиками яблок, листьями черной бата 
Салат из квашеной капусты с листьями березы: а раст 
рубленых молодых листьев березы, 4 ст. ложки масл 
ного, | стакан квашеной капусты, бить 
Молодые листья березы промыть, мелко пору МИТ 
пусту перебрать, порубить, смешать с березовы 
жить в салатник, полить растительным маслом 


1/2 стакана воды, 4 ст, д 
тмоннал кислота по вкусу. 

иную свеклу пропустить 
као и луковицей, В массу доб 
оло, лимонную кислоту. Довести д 
ас, атан ие; в свекольную ик 
Тика, мяты, желтые соцветия о 
рони, нарезать соломкой (и 
В. 


ПОЛОЖИТЬ В уже охлажденную икру. 

ТЬ со ној Икра свекольная с сыром. 4 хвеклы, 1 морковь 1/2 от 
Та К 8 СТ. ЛОЖКІ 

люд А воды, | луковица, 3 о Кир 


0 астительного масла, 100 
У 3 зубчика чеснока. г 
Шка по соль, о Зу 


Очищенную свеклу и морковь натереть на крупной 
мелко порубить, сыр нарезать мелки 


ми кубиками, Овощи 5 
Соленый ром залить горячей соленой водой, довести до кипения, оба 
Орожица растительное масло и охладить. Подавать с рубленым чесноком. 
Ожки айв. Икра из свеклы и баклажанов. 3 свеклы, 2 баклажана, 2 яй- 
Ца, 2 ст. ложки рубленой зелени петрушки, 4 ДОЛБКИ чеснока, 
`Занный с. 4 ст. ложки растительного масла, | ст. ложка лимонного сока, 
ЖНИК, соль 15. л 
луком 8 Баклажаны промыть, мелко нашинковать. Натереть сырую 
их. огурцов, СРЕКЛУ, добавить подготовленные баклажаны, сырые яйца и 
та СМЕТА ый чеснок, вета ЛИМОНИ} 10 сло растительное масло. 
о перемешать, помешивая, довести до кипения, 
с нарезан Икру уложить в блюдо в виде рулета посыпать рубленой зе- 
5 Н ПОЛИТЬ Јеныо петрушки. Р 
торожниКё Икра из баклажанов. 4 средних баклажана, 8 помидора, | 
луковица ДОЛБКИ чеснока, 4 ст. ложки растительного масла, 2 луковицы, 
уса 13 10 Коль, Сокии рубленой зелени укропа, с 
промыть, пропустить че ез млсору' ку вместе с 
ой тера аши Луком, добавить гатуе растао масло. Массу доз 
116. Сола на |5, шея, СНЯТЬ с огня и оставить С закрытой крышкой 
зек Лолька вт Ен, Охладить. В тотовую массу добавить нарезанные 
152, ай Пр Мидоры рубленый чеснок и укроп. 
лимон р 


1/2 ‘стакана пшена, 2 моркови, 
‘ла, 1 л воды, соль, 4 
дать кипятком. В кипящую 
5 мин. а настаивать при закр 
ревания 10—15 мин. В суп добавить промь 
еже Молодую морковь и снова довести до 
ее СЛИВОЧНЫМ маслом. 
“РУП с морковью, 1/4 стакана пшена 
©Льного) масла, 1 луковица, 1 мо 
ЖКи мелко нарубленной зелени, соль, 


Морковь и лук нарезать соломкой, добавить расти 
ло и потушить 2—3 мин. Крупу рисовую и пшенн га 
| всыпать в кипящую подсоленную воду, варить БК П 
вить тушеные овощи, проварить 1—9 мин, п настану 

а 


нагревания с закрытой крышкой 10—15 мин. ть 
Суп с морковью и творогом. 1/2 л молока 1/2 ЛС 
А с, с = 3 Л ВОДЫ, 3 Г. 
кови, 100 г творога, 2 ст. ложки изюма, |/4 ста змор ре 
кана буа 005, | 
Соль. “таны ир 
Морковь натереть на крупной терке, смешать с прот Ў 38 
стеризованным творогом, добавить изюм, кипяченое ты па. 
Молоко, смешанное с кипяченой холодной водой СОЛЬ Холодное то 
и перемешатр. Е О сметану 9 с 
Суп перловый с репой. 1/4 стакана перловой крупы, [1 см 
вица, ! средней величины репа, | морковь, | ст. ложка Луко- | 
укропа, 3 с ожки сметаны, | л воды, соль перец, Зелени Т 
И лук нарезать сол КОЙ с 
Ре у 219 ВБ И лу: аре ТЕ соломкой, Репу ошпаритр Ки чај 
плитком для Ј горечи. Перловую крупу промыть, залять 102 
$ р 2 д 
кипящей водой, в: добавить овощи сол 
т З ~ у Соль, перец сто 
и варить при с, м ки —6 мин. Снять с огия, дать руб 
настояться 10—15 мин. т со сметаной и рубленой 
зеленью. Іл 
Суп с белокочанной капустой и свежими огурцами. 1/9 д к укр 
фира, ! л воды, 4 све; огурца, 300 г белокочанной капусты, 
І морковь, ! луковица, ‹ ложки сметаны, 2 ст. ложки рубле бав 
ной зелени укропа, соль, п лит 
В кипящую воду опустить нарезанные соломкой капусту, Мор» мол 
| ковь, луковицу, а также соль, перец, довести до кипения, ожлан 6 
| дить, добавить кефир. Пере; и положить в тарелку Е ВЫХ 
занные соломкой свежие огуј убленую зелень укропа Запр лук; 
вить сметаной. | 
= Е е екла, } 
Суп из кольраби со сметаной. 1 кочан кольраби, 1 Е дой, 
о па ЕТ а ; | л воды, 2 С й КОЙ 
2 СТ. ЛОЖКИ сливоч! о масла, 1 морковь; л ЈАТ та ха 
рубленой зелени петрушки, 2 ст. ложки сметаны, №0 т 
лимонного сока, соль, перец. к Да 
~ = Е ННЫ П 
Свеклу натереть на крупной терке, добавить мия, Осы 


соль, перец, воду, сливочное масло и довести смесь До ую 6, 4 
Натертые на крупной терке кольраби, морковь И ру; рачећ Пре: 
лень петрушки залить сметаной и подготовлены 
смесью. 

Суп из кольраби с консервированным зеленых 
1 кочан кольраби, 1/2 стакана консервирование псе риро 
ошка, 1/2 стакана отвара от горошка зеленого ко сла, 
| луковица, | л воды, 2 ст. ложки СЛИВОЧНО 


Ё к г 
ертую на крупной терке кольраби н рублену! 
алить торячей смесью; приготовлениоде 
о зеленого горошка вместе с отвароза 


0 рис 
воды, 4 ст. ложки 
рдерся, соль, перец. 
доры опустить на 1—9 мин 1 

ТОДНОЙ И снять кожицу. Очищени 
озь онто, добавить 
ь 2—3 мин. Свари рі 
ть сметаной и посыпать рубленой зел 


капусты, | т 
ла, 2 свежих 


Д их помидора, 4 ет. д 

П | сметаны, Л воды, 2 ст. ложки рубленой зелени сельдерея, 

ка _ У Нарезанные дольками помидоры и репчатый лук, нашинкој 
Зелен ный соломкой, перец красный стручковый потушить 5—6 

Шаг. с растительным маслом. Добавить нарезанную соломкой бело 

парить КИ чавную капусту и тушить еще 2—3 мин. Влить горячую воду, 

ть, Залять Положи соль, довести суп до кипения, снять с огня и дать наз 

Соль, перец стояться 10—15 мин. При подаче полить сметаной, посыпать 

ОПНЯ, дать рубленой зеленью сельдерея, 

рубленой 


Суп из перца красного сладкого. 3 перца красных сладких, 
1 луковица, 3 ст. ложки сметаны, 2 ст. ложки рубленой зелени. 
- 12 лк укрола, 1/2 л молока, | 


л воды, соль. 
! капусты, Перец красный сладкий стручковый нарезать соломкой, до= 
жки рубле бавить рубленый репчатый лук, залить все кипящей водой, ПОСО- 
лить, довести до кипения и охладить. В смесь влить кипяченое 
пусту, мор Молоко, Сметану и посыпать рубленой зеленью укропа. "9 
НИЯ, 0218 Суп из перца красного сладкого с картофелем. 3 перца крас-= = 
елку варе" НЫХ сладких, 3 картофелины, 2 ст. ложки рубленого зеленого 
опа. Зап Л ВОДЫ, 2 ст. ложки масла растительного, соль. | 
А Дой артофель нарезать кружочками, залить горячей соленой во- 
1 = Вест Д0 кипения. Перец красный сладкий нарезать солом= 
СТ. И 2 Е семенами положить в отвар с картофелем, снова 
ст 20 дать о ипения, добавить 


растительное масло, снять с огня 
акрытой крышкой 
леным луком. 


огурцов с морковью, 


Т2 Настояться 
л С 
д РУбленым зе 


3 свежих 
ст, д 


10—15 мин. При подаче 


3 свежих огурца, 2 мор: 
елени укропа, 3 ст, ЛОЖКИ сметаны, — 


› морковь натереть на крупной тер 

7 стану, холодное кипяченое мо 
елепь укропа, 

сом. 4 свежих огурца, 4 с 

1/2 стакана сливок, 2 ст. ло 

1 молока, 31/› л воды, соль 

ть кипящей с 

око, 


ся без нагревания 15—20 мин, П 


Одавать 


| ё 
уп из свежих огурцов с творогом. [л кефира, | 6 
З средних огурца, 2 яйца, 200 г творога, 9 сте о 
рубленного зеленого лука, 2 сладких красных перца А 

Шабтеривованпый творог протереть, смешать в 


сладким перцем, нарезанными соломкой, залить син | 
и холодной кипяченой воды, добавить мелко наруб кефира 
тые яйца, соль, зеленый лук, Убленные кр р 
Суп из свежих огурцов с творогом и яйцами, 5 сре, $ 
цов, 2 ст. ложки рубленого зеленого лука, 100 г тво е. 07у и 
Ёл воды, 4 ст. ложки сметаны, соль, перец. рога, 2 Яйца, п 
Огурцы нарезать соломкой, добавить пастеризованный | 
тертый творог, сваренную вкрутую рубленые яйца, соль З 
сметану, залить холодной кипяченой водой, перемешать и перец, я 
пать рубленым зеленым луком. по = 
У ли 
буп с тыквой. 2 « ты, 200 г тыквы, ] луковица, | стака 
кефира, 2 столовые ло мелко нарубленного зеленого лука, 20 
ї л воды, соль. ро 
Репчатый лук нарезать соломкой Тыкву без кожицы и се. ре 
лу натереть на терке. Воду нагреть до кипения, положить соль, ДЕ 
подготовленные овощи, спова довести до кипения. Подавать с не 
фиром и мелко на нным зеленым луком. 2 
Суп-лапша с тыквой. 1/2 л т ‚ира, 1/2 л воды, 1/2 стакана ру 
лашши, 200 г тыквы, | ст. ложка меда, 1/9 стакана смета а 
2 ст. ложки рубленого зеленого лука, соль, ванилин на кончике т 
ножа. вв 
Лапшу отварить в соленой воде, охладить, положить натер у 
на крупной терке тыкву, кефир, мед, ванилин, отварную лапшу слу 
сметану, рубленый зеленый лук. хар 
Суп из кабачков. 200 г кабачков, 1 стакан кислого хи | 
2 моркови, 1 ст. ложка риса, | ст, ложка сливочного М 05 
1/2 л воды, соль, зелень. ие у 
у ые но затниви Сан, 
Кабачки тщательно промыть, зачистить темн гбку В р 
места, отрезать плодоножку, пропустить через мясору мерез № жк 
с кожицей и семенами. Морковь очистить, пропусти добавить 5, 
сорубку. Рис промыть, залить водой и варить 2—8 ен захрыб За, 
кабачки с морковью, соль, быстро довести до м. суп 9 Г 
посуду крышкой и настаивать 15—20 мин, Подава 


ленью петрушки И КИСЛЫМ МОЛОКОМ. стакана | И 
Суп с кабачками и рисом. 300 г кабачков, Мт молока 

1 столовая ложка меда, 2 ст. ложки изюма, 

ды, 2 ст. ложки сливочного масла, соль. 

Кабачки парезать соломкой, Промытый 

Й водой и довести до кипения. Когда зерна. 
изюм, сливочное масло, Посуду плотно 

ис на пару 8—10 мин. В готовый р 


рис 3021 


нарезанн абачки 
(Охладить, добавить мед, 
ртофельный с цветной капу 
ца, 2 ст. ложки растительного масл 
ложки рубленой зелени петрушки, 
ы, соль, перец. 

Картофель отварить и протереть 


сквозь 


1 сито вме 
ЧИ ом Пюре смешать с рубленым репчатым луком 8 
едир | слом, перцем, мелко нарубленной я 
Рота о 0р Т сзести до кипения. При подаче на 
е лі; Е рубленую зелень петрушки. 

анны 1с Суп картофельный с морковью и крапивой 9 картоф 

Соль п | луковица, 2 моркови, 2 СТ. ложки сливочного масла, 2 ст, 

тать Пера рубленой зелени укропа, 2 ст, ложки горошка 

од вированного, 3 ст. ложки сметаны, І л воды, 1/2 стакана рублене 

листьев крапивы, соль. к 

а, таа Картофель отварить и протереть сквозь сито вместе с отваром, 

еленого лука добавить патертую на терке морковь, зеленый торошек консервие 
рованный, рубленую крапиву, лук, сливочное масло соль и д0- 

ЖИШБЕ И св Вести до кипения. При подаче положить рубленую зелень укрола 

ЛОЖИТЬ сў исметану. 4 

одаватв с је Суп картофельный с тыквой. 3 картофелины, 900 г тыквы, 
2 ст. ложки сливочного масла, | корень петрушки, | ст ложка 
рубленой зелени сельдерея, | л воды, соль перец. | 

а ) З Д 
1/2 НЕ. Картофель отварить и протереть сквозь сито вместе с отва» 
на И ром. Добавить морковь, репчатый 
гна к 


лук, корень петрушки, нарезан“ 
пный перец, отварной рис и до- 
о со сливхами. 1 
1/2 стакана гороха, | луковица, 2 ст. ложни 
4 ст. ложки сливок | я воды, соль, перец, 


НЫ мелким 


н кубиками, измельче 
Вести суп до 


кипения. Подавать ег 
Уп гороховый. 
рную лапшу СЛИВОЧНОГО масла, 


Кардамон по ву 


кусу, 4 
ого моло осо ОЧеННЫЙ торох залить горячей водой, варить 8—10 мины 4 
а май о ШЫ соль, кардамон, перец и настаивать без нагревания. 
Е Мин, 


СЛИВКИ, › добавить слив 


очное масло, рубленый репчатый лук 


консервированного зеленого горошка. №9 л 


» у стакан коисервированиого зеленого торош 
риба, 1/2 стакана сметаны, 2 ст, ложки мелко на 
ного лука, соль. 


"ть на сито, охладить, Смешать р 
анного горошка, добавить г 
посыпать рубленым зелен 


> 
А 
вощами. 1/2 стакана лушсного гороха, 
ложки 


ить до мягкости. 
аст ельном масле в 


Мелко 
течение 


~ и Ж 
вить натертые на крупной терке м. 
е вместе нагревать еще 3 мин, Положить 
ушите еще 2—8 мин. Тушеные овощи соединить 
СОЛИТЬ, залить кипящей водой и проварить 2—3. в < 
Суп с зеленым консервированным горошком. ао 
ка зеленого консервированного, 9 средних картофе 4 
‘сливочного масла, 1 луковица, 1/2 стакана сливок |1 ‘НЫ 
| отвара от горошка зеленого консервированного, 1/9 вой 

Очищенный картофель нарезать кубиками, 
водой и варить 2—3 мин, Затем добавить зелен 
ванный горошек с отваром, сливочное масло, 


ДЫ, 
залить 


ЫЙ коне 
рубленый р 


ук, соль, довести до кипения и дать настояться 10—15 м у К 
давать со сливками. По 7 
| Суп 8 сыром, 1/2 стакана гороха, 100 г сыра, 2 но! 
КОВИЦЫ) | ст. ложка то ной пасты, 2 ст, ложки растительного 

масла, Гл воды, соль, пе рец На 

Горох перебрать, промыть, замочить и сварить до мягко, ВИ! 
Лук мелко нарезать, доб растительное масло, добавить то. ру 
матную пасту, прогреть ‹ мин, Сыр размельчить д0 полузе. д0! 
Нил однородной м: \готовленные продукты соединить д 007 
бавить соль, перец пения. НЕ 

Суп с фасо а фасоли, 4 ст. ложки растительное 
го масла, | л ты, 2 моркови, 2 ст. ложки мелко из 
нарубленн и, соль, перец. 

Замоче одной водой и сварить до Мята Сти 
кости, доба г морковь, соль, перец, Варить Ет 
10—15 мин. при слабом кі При подаче посыпать мелко а 
нару Оленной зеленью и запр ь растительным маслом. мас 

Такой суп можно пригс с лущеным горохом, | 

Суп из лапши и фасо 1/4 стакана фасоли, 1/2 такава р 
лапши, 4 ст. ложки растительного масла, 2 луковицы, 2 морков ЖІ) 
2 ст. ложки мелко нарубленной зелени петрушки, 1/2 стакана сли 


, 
вок, 1 Л воды, соль, перец. 


Пор 

Замоченную фасоль залить холодной водой и сварить мы пр 

кости. Добавить резаный лук, морковь, всыпать от. Тор; 

8—10 мин. и настанвать 10—15 мин. Положить соль, ральной Дов 
ное масло, перец. При подаче посыпать мелко нару зов? 

зеленью и влить сливки. (Вместо фасоли можно Исла кис, 


лу шеный горох, ) т. 

Б. Суп из пшена с зеленью петрушки. 1/2 л кефира 
8 свежих огурца, 1/2 стакана пшена, 1/2 стакана см 

ложкијњолко нарубленной зелени петрушки, соль: — 

Замоневное пшено залить стаканом подсоленной 4. 
5—6 мин. оставить на 10—15 мин. под закры 

_ нат | Добавить нарезанные соломкой 

Кит й водой, рубленую зелень п 

пшой и морковью. 1 ста 


‘масло. Тесто тщательно выбить, 
для набухания белков, затем раскат 
пустить лапшу в кипящую соленую воду, до 
пить МОЛОКО, всыпать сахар, опять довести до 
вать 10—15 мин. 

ш вегетарианский. 1 ст. ложка сливочного масла, 1/2. 
| ны, | ст, ложка сахара, 1 ст. ложка 

И ковіца, | корень петрушки, 3 моркови, 
[Л 


6 И комана капусты, 4 свеклы с ботвой, зелень, 
ра, Й 1 ‘отвара, соль, лимонная кислота. 
стати МУ орковь белые коренья, капусту, свеклу и листья очистить, | 

‚нарезать, добавить томат, ную кислоту, перемешать и оста № 
о МАРКО ст ить на 20-80 мин. Кочерыжку капусты пропустить через мясо= и 
Обавить зе. рубку. В кипящий отвар опустить подготовленный картофель, 
ДО полуце. довести до кипения, пој р все овощи, масло, лук, соль И 
"ДИНИТЊ, Д0 опять довести до кипения ь оорщ крышкой, енять с огня 

Е настаивать 10—15 мин. По ть со сметаной и зеленью. 


‚астительно- Свекольник с молоком. 3—1 свеклы, 1/2 л молока, 1 ет. ложка 
ЖКИ мелко Каста сливочного, 1/2 л воды, ‹ 
Олищенную промытую свеклу натереть на терке или пропу- 
ить до Мг. ЧИ через мясорубку. Воду ‘сти до кипения, положить соль, 1 
зец. Варить СУШ проварить при слабом кипении 3—5 мин. Влить молоко, |- 
тато Мелко и до кипения и настаивать течение 10—15 мин. Горячий Б 
и их подавать со сливочным маслом, холодный — без у 
ИЕ стакана о аекольник холодный, 3 л кови, | стакан кислого молока, а 
2 моркови жх аы С листьямн, 2 ст. . шп лука зеленого, | л воды, 8 све Р. 
ана С а, соль, лимонная кислота, 1 ст. ложка сахара, укроп. 
лака и ЧСТЬя отделить от корнеплодов, тщательно промыть, мелко 


Веклу н морковь промыть, срезать темные места и 
срез мясорубку. Листья и овощи соединить, залить 
т И, положить соль, сахар, лимонную кислоту, быстро 
025 е Кипенил. Закрыть посуду крышкой, настаивать 
слов м 


На охладить, добавить нарезанные соломвой огурцы, 
Олоко, 


нос Зеленым луком и укропом. 1 Г 

__- На растительном масле, | ст, ложка растителљно=, 
Луковица, 1/4 стакана сметаны, 2 помидора, 2 мору 
лины, МА кочана капусты ‘небольшой вели 
коренья), зелель, соль, 1/2 л овощного отвар 
ЛЫе коренья (петрушка, сельдерей), „ак 
‚соединить, добавить нарезанные додека м 
масло. Очищенный картофель 
вместе с отваром. В 1 


5 я \ 
о кипения и настаивать 15—20 мин, Подавать. 
ў тенью. бо 
ес с тыквой. 2 свеклы, 100 г тыквы, 2 лукови. 
‘ковь, 2 корня петрушки, 2 ст. ложки сливочного масла ЊУ 
кана сливок, соль, 2 столовые ложки мелко нарублению, 70. 
ного лука, 1/2 л воды, 1/2 л молока. А тозе 
Репчатый лук нарезать соломкой, тыкву, корень 9. Я 
морковь, свеклу натереть на терке, Овощи прогреть а 1 Рушку 
сливочным маслом. Воду и молоко нагреть до 5 


лить И залить этой смесью подготовленные овощи. Подана 
Є М 9 руб тат у ия давать 
со сливками и мелко нарубленным зеленым луком. ст 100 
ол, И. 2 свеку редька, 2 
Борщ а редької све и, 1 редька, 200 г белокочанной = тож! 
пусты, | луковица, | стакан сливок, [л воды, соль, 9 ст - И 
= ' . 
рубленой зелени укропа ложки воду 
веклу, белокочанну ‹апусту, репчатый К к 
у зекл јели р а ло кап ту, р ПЧ тый лук нарезать солои. робе 
кон, залить небольшим личеством воды (горячей) и варить тва 
4—5 мин 22081 ох 1а і обавиды нашинкованную редьку, стер! 
соль оставшуюся кип ую холодную воду, сливки Подавать рицу 
с рубленой зеленью укропа С 
р, кана 
„Суп Овощной. 1 2 лука-порея, | Сельдь. ие. 
рей, 1/4 кочана кап 3 ст. ложки зеленого Р: 
: | 
порошка, 200 г зел а масла сливочного, ення 
1 чайная ложка 
: Я А. изюм, 
Морковь, тусту, лук-порей нарезать рюлю 
мелкой солом \хар, перемешать, добавить КО 
воду и варить на 1 ( добавить капусту, зеленый Су 
сорошек листья зеленого салата, довести до кипения, настаје зы, 3 
вать 10—15 мин ЖИ уе 
Суп из щавеля. 200 г щавеля, 2 картофелины, | ст. ложка Че 
масла растительного, | я 1 %лток, 2 ст. ложки сметаны ове 
соль, 1 л воды ов Е ки нај 
Нарезанный карт 3—5 мин. добавить Е 12000 
шавеля и довести до вый суп заправить яйч аква 
Т У ‚ 
желтком и сметаной. Сут 
а ЛИНЕ, 
Ши зеленые, 100 г щавеля, 1007 шпината, 8 картоџе | 


2 лука репчатого, | ст. ложка риса, ! петрушка, З яйца, 126 
зелень петрушки, укропа, соль, перец, 2 ст. ложки сметаны 9 
В кипящую воду засыпать промытый рис, варить ое 
положить картофель и варить 3—4 мин. добавить Нар ; 
щавель и коренья, шпинат, лук, варить 2—3 м 
це варки добавить мелко резанную зелень ухро посто: 
рушки, соль, перец по вкусу. Готовые щи ДОЛЖН мелко ( 
10—15 мин. Подавать со сметаной, отварным липом, Р 
занной зеленью, 100 г 
Щи зеленые холодные. 2 свеклы с листьями, Ба 
200 г листьев Молодой крапивы, 4 ст, ложки Г гукро 
1 чайная ложка сахара, Ш л воды, зелень петру р 


52 


арез 
1 арит 
ть сметану, сахар, 


ками и морковью, 1/2 дл кефира, Ир 
оркови, 2 ст. ложки меда, 4 ст, ложки © 
на кончике ножа, 

ян и сырую морковь н: хД 
ки без сем нарезать куб 
"мед, ванилин, соль, влить кефир, разведенный А 
одной ВОДОЙ, н 


ЧОК яблоками и творогом. 1/2 л ке 


рира, 5 сре с 
Конан ] 00’ творога 1/2 л яблочного отвара, 2 ст, ОЖ ро 
9 с ой па. ножка меда, корица на кончике ножа. | 
"ложу Изюм промыть, залить на 2—3 мин, горячей водой, зат 
резать о „ полу слить. Яблоки очистить от кожицы, удалить семенную Е 
77) . "Солоу. робку, Отходы яблок залить горячей водой и варить 3—5 мин 
то“ Варить (твар процедить, охладить, смешать с кефиром, добавить па- | 
Р редьку, СТОДИЗОВАНННИ творог, изюм, мед, нарезанные дольки яблок, ко- 
ё Подавать рящу и перемешать. 3 
Сул рисовый с яблоками и грецкими орехами. 5 яблок, 1/4 ста- 
ея, 1 селеде јака риса, 2 ст. ложки рубленых ядер грецкого ореха, [л воды, 
ЖКИ зеленого 9 ст, ЛОЖКИ изюма, корица на кончике ножа, соль. 
СЛИВОЗНОТ м ей о СОЛЕНОЙ: кипящей воды, довести до ки- 
) Еола уга Кита т всю воду, высыпать промытый 
ен нарезать род крышкой а <, 2:8 довести до кипения, накрыть каст= = 
то доба ры о я Добавить рубленые оре- 
еле ' ОЈ ик тченой водой. 
На та 2 ео чернослива и творога. 1/2 л кефира, 102 л о 
аб т. ложек творога, 15 шт. чернослива, 2 ст, лож= | 
т. ложа алы Ванилин, ~ 
1 О етай дрвету до ИВ промыть, удалить косточки, залить горячей водой, — 
и АИ пареза кипения и охладить в отваре. Отвар процедить. Ябло 
им > КУбнкамн, смешать с протертым пастеризованным о 


р 99 
Сои Е 1оливом, залить смесью кефира с отваром черно 
Суп из С Соль, мед, ванилин. 


еных фруктов. 1 ст. ложка сахара, 200 г сухофрук: 
У = Морковь, 100 г тыквы, немного лимонной цел 
аны. 


е = 
т Яблоки промыть, замочить на 1—2 часа в во, 


пету Уры, пропустить через мясорубку вместе, 
Бе от кожуры и пропустить через мясоруб 
ть фрукты, морковь и тыкву соедниить, залит 
ложить сахар, лнмонную цедру, довести до 
мин. снять с огня и настаивать при за 

'. Подавать суп со сметаной; < 
0 и изюмом, 2 моркови, ' 
1 ст. ложка лимонного со 
акана сметаны. 


темек ‘кефира с холодной кипяченой водой поло 
орицу, лимонный сок, натертую на крупной терке Н. 
 проваренный |—2 мин. изюм вместе с отваром, ода 


ге 10) 
сметаной. г 


Суп из белых грибов с овощами. 200 г свежих бел ; 
2 луковицы, 2 картофелины, 3 ст. ложки растительного Три бо, 
| ст. ложка рубленой зелени петрушки или сельдерея, | Масла | 
на сметаны, | л воды, соль, перец. Стара. 
Грибы нарубить, залить горячей водой и варить Би у 
К грибам положить мелко нарезанный лук, дольки карт МИН, 1 
соль, перен, варить 8—10 мин. добавить растительное Фела, ( 
Подавать с рубленой зеленью и сметаной, Если суп варите | 
свежей белокочанной капустой (200 г), картофель не Об 5 
Суп из шампиньонов с овощами и молоком. 200г свежих Е. Н 
пинонов, 2 ст. ложки муки, | морковь, 1 ковица, 1/9 л Я 
ка, 40 г сливочного масла, 2 яйца, 1/2 стакана сливок, 112 1 а 
соль по усу. 3 С 
Шампиньоны тонко нашинковат соединить с нарезанными Е 
морковью и луком, добавить немного воды и тушить 4—5 МИН. б 
Муку подсушить, развести молоком, смешать с тушеными триба. С 
ми и овощами, довести до кипения, заправить солью. Желтки Й 
смешанные со слив про влить в суп, размешать, 
Суп можно приг обыми свежими грибами или и 
консервированными 1 тнБонами. Д 
Суп с кабачками и грибами. 7 сушеных грибов, 300 г кабан т 
ков, | луковица, | мор: 2 а молока, 2 ст. ложки руб“ Е 
леной зелени петрушки, 1 л стакана сметаны, солы ф 
перец. с 
В грибной отвар положить перец, молоко и довести 50 а 
) кипения. Натереть на крупно} кабачки и морковь, наш | 
# ковать грибы, нарезать лук, все соединить, смешать со сметав 
залить горячим грибным бульоном, варить 2—8 мин. При дода ан 
посыпать рубленой зеленью, ца 
Суп с грибами, рисом и овощами, 7 су х грибов, 4 става ра 
р а . 7 сушеных р. ИКИ, 
риса, 1/2 л пахты, 1/2 л воды, 1 1 корешок пет а 
укропа, На 
очей" Мо 
В грибной бульон положить нашинкованные прибви 35. 54 ~ 
петрушшиј ао Ха 
и довести 36 
: 


: Ши из свежей капусты с сыром и грибами. М 1 
| 100 г тертого сыра, 300 г капусты белокочанно ной 
__1 луковица, 1/2 стакана сметаны, 2 ст. ложки РУ 


ушки, 1 л воды, 


_Трибноћ бульон положить соль, переш тай 
ить 2—3 мин. Этим бульоном залить нарез 


и капусты, 2 луковицы, | К 
растительного масла, 1/2 стакана сме 
она, соль по вкусу. 7 ~ 
ЈЕНЕ сельдерей и лук прогреть на 
ин. Квашеную капусту мелко 

трет овощам и нагревать 8—10 мр 
г оном, добавить нарезанные отварные 
е ок е 2-3 мин. При подаче положить с 


~ у исовый с морковью. 1/4 стакана иса, 2 
св 'Суп р он две › 2 морков 
Д, 1р" пожки масла растительного, 2 ст. ложки рубленого зелено 
200; | л воды. + 
к, аам Морковь натереть на терке. Промытый рис залить 
соленой водой, довести до кипения, проварить 2—3 ми 
нарезанным настояться: при закрытой крышке 10—15 мин. Добавить 0, 
ИТЬ 4—5 В, с растительным маслом, довести до кипения, Подавать 
еными гриба. с рубленым зеленым луком. = 
510. Желтиу Борщ со свекольными листьями. | луковица, 2 морк 
змешатв, 2 картофелины, 2 свеклы с листьями, 1 л воды, лимонная КИсл, 
грибами ил лојвкусу, 2 ст. ложки маргарина, соль. 
Листья свеклы перебрать, промыть, порубить, Свеклу и 
300 г ке КОЗЫ тщательно промыть, удалить загрязненные места инат 
у ложки руб На крупной терке с кожнцей. Лук порубить Очишенный ка 
тетаны, со ель нарезать кружочками. В кипящую соленую воду поло, 
Мета Картофель, довести до 


кипения, варить 5—6 мин, доба 
» маргарин, лимонную кислоту. Борщ. 
дать настояться при закрытой крв 


Зану, Морковь, листья 
ести до кипения и 
10—15 мин. 


П ри, стл 
я Т. лож. 
ка 
Олод 


Чарезат ые свекольные листья отделить от черешков. 
пицу > КУбиками, 


10—15 мин. и охладить. , 
КОН свекольные листья, мелко нару! 
а, нарезанные свежие огурцы, влить кефир, см 
Д кипяченой водой, посолить. Шодавать окрој 
УКкропом. 
_Цавелем. 2 свеклы молодые с ли 
Ки мелко нарубленного зеленого, 


таны, соль, лимонный сок. 


‘ния, положить свеклу, проварить 2—3 мин, добавить с 

листья, лимонный сок, соль, щавель, довести до ИЕН 

лить. 6 Я. Оуу 
Подавать холодным со сметаной и мелко нарубленны 

ным луком. М Зела 


Суп из щавеля, крапивы, картофеля, 100 г щавеля, 100 а 
пивы, 2 картофелины, | морковь, 1 луковица, 1/9 стака Г кра. 507 
ны, 1 л воды, 2 ст. ложки рубленой зелени укропа, со На смета, 0 

Крапиву ин щавель промыть и мелко порубить, ОКО рец, пен 


5 м доба 
вель; крапиву, морковь, репчатый лук, перец, быстро Г ~ =. 
с В 


до кипения и сразу снять с огня. Дать супу настояти, | 
и и подавать горячим со сметаной и рубленой зеленью Е 
Г Суп картофельный с крапивой. 2 картофелины, 1/2 л моло | Вс 
Не воды, | морковь, 4 ст. ложки рубленых листьев крапивы № кс 
ь ; р ] 
Картофель отварить и протереть сквозь сито вместе с отва- белі 
ром. В пюре добавить натерту крупной терке морковь, вяйть со с 
молоко и довес п до настаивать 15—20 мин. Листья С 
крапивы тщательно пр об кипятком и мелко порубить, 2 ст 
В тарелку положить под тенную крапиву и залить "супом. Кн 
Суп картоф с крапи тожно подавать в холодном И го дорс 
рячем виде. Ј 
Суп из овощей с крапивой. 2 моркови, 1 свекла, 1/2 стакава Шин! 
рубленых листьев кра ‚ 2 ст. ложки рубленых листьев кро лист 
па, 1/2)л м ка, 1/ ЛЬ пода 
Очищенные мор! ве! 'атереть на терке, промытые С 
листья и стебли кра! мелко порубить. В кипящую те Лист 
воду положить овощи, крапиву, влить молоко и довести ЕТ о 
кипения. Подавать с рубл зеленью укропа как горячим в 
и холодным. Ж. 
Свеколвник с крапивой. 3 шт. свеклы с листьями, А 5 и Ма 
ки рубленых листьев крапивы, | луковица, ! морковь» г ки , о 
ки растительного масла, | ст. ложка рубленой Зее о 
| л воды, 4 ст. ложки сметаны, ! ст. ложка томатн В 


Мару 
соль, молотый перец, т, черешк“ по“ 
Свеклу, морковь и репчатый лук нарезать соло льное 
свеклы — кубиками. К овощам добавить расса за 
томатную пасту, немного воды и варить 3—6 МИН поразу 8 
жить рубленые листья свеклы, влить оставшуюся те т 
Смесь довести до кипения, добавить СОЛЬ, мола залить 
охладить. В тарелку положить рубленую крапиз9а 
кольником, добавить сметану и зелень кИНЗЫ. о веклы 1 
Борщ из свеклы и крапивы с майонезом. 2 С телья 
(00 г крапивы, 1 луковица, 2 ст, ложки раст лун 
Ло воды, 2 ст. ложки майонеза, 2 ст. ЛОЖКИ) см 


убленого укропа, 1 ст. ложка лимонного сока, со 


склу, Морковь и репчатый л 


19 ук нашинковать соломк 
У 100 _ Св астительным маслом, лимонным сок 
Кане о, шить СР 3—5 мин. К СВ 
на са. Ш ых варить ан: С овощам добавить оставшую 
‘Оль, 7 Ста. бленую крапиву, соль, молотый перец и довести борщ} 
ков Т Й я. Подавать с майонезом, смешанным со сметаной и укр 
ТЬ нар Луј 16 Сул с овощами, одуванчиком и лебедой. 90 желтых цве 
барут а. одуванчика, 2 моркови, 100 г капусты белокочанной, 2 све 
Две ЩЕ свежих огурца, 1/2 стакана рубленых листьев лебеды, | 
на С ут годы, лимонная кислота, 1/4 стакана сметаны, 
ой И Очищенные свеклу и морковь натереть на терке, капусту н 
лены шинковате соломкой, огурцы кружочками, і 
лу | Цветки одуванчика освободить от зеленой обертки и промыть 
А (олова, | В соленую кипящую воду положить свеклу, морковь, лимонную 
Рапивы, | кислоту, довести до кипения, добавить капусту, охладить. 4 
| В тарелку положить огурцы, промытые и рубленые листья ле- 
сте с отва беды и залить супом, сверху посыпать одуванчиком. Подавать 
КОВБ, ВЛИТЬ со сметаной. 


Тин, Листья 


Суп из яблок с зеленью и подорожником. 3 свежих яблока, 
о порубить, 2 ст, ложки мелко нарубленного зеленого лука, | ст. ложка мел- 
ить супом. Ко нарубленной зелени опа, 2 ст. ложки рубленых листьев по- 
дном и го Аорожника, 1/2 чайной ложки готовой горчицы, [ л ВОДЫ, СОЛЬ. 

Листья подорожника промыть и мелко нарубить. Яблоки на- 
1/2 стакана Шинковать соломкой, добавить соль, горчицу, нарубленные лук, 
стьев укро: 210тья подорожника и укроп, залить кипяченой холодной водой, 


Подавать с кусочками пищевого льда. 


промвиве Суп с листьями свеклы и лебедой. 4 молодые свеклы с 
о соленую ЛИСТЬЯМИ, 2 свежих огурца, 2 яйца, 3 ст. ложки мелко нарублен- 
ыы суп 10 гв Зеленого лука, 1 л воды, 2 ст. ЛОЖКИ рубленых листьев ле- 
С ак ДЫ. 
им, 7 | 
а св Листа лебеды промыть, мелко порубить. Черешки листьев 
т. д0 абы Нарезать мелкими кубиками, залить горячей водой, про- 
4 СТ. ож при 2 мин. добавить нарезанные соломкой свеклу и листья, 
З ст изя срт смесь до кипения, охладить. В подготовленную свеклу 
НИ 009 арус, Ром опустить нарезанные кубиками свежие огурцы, мелко 
[00 пом ченные яйца, В тарелку положить пищевой лед, залить су- 


Патђ рубленым зеленым луком и листьями лебеды. 
алша састы. сныти. 2 ст. ложки рубленых Знаат 
а ИО, 4 ст, ложки муки, 2 моркови, | л воды, соль. 
резать морковь соломкой. Из муки, лиц и воды замеси: 
Тонко раскатать, подсушить на столе и нарезать лапшу. 
а лапшу в кипящую соленую воду, довести до ре Еи 
= Мин. добавить нарезанную соломкой морковь, рубле- 
| сныти, довести до кипения. Подавать в торе 
‘вы и цветков клевера. 1/2 л кефира, 1 л воды, 
ца, 200г тыквы, 20 цветков клевера, 2 ст, ложи 

АНного зеленого лука, 1/4 стакана сметаны, соль. 


Цветки клевера поместить на 1 час в подсоле 


(1 чайная ложка соли на 1 л воды), затем откин ННую. 
промыть холодной водой, обдать кипятком и оставить та 
ния воды. Такву нарезать соломкой, залить | ДЛЯ 


стакано 
воды, довести до кипения, охладить. Свежие огуј 


зать соломкой, залить кефиром, смешанным с оставще 


ченой водой, положить соль, подготовленную тыкву с я Кита. 
сыпать рублеными цветками клевера, зеленым луком ОМ 10. 
сметаной. "Полит 


Суп из сухих яблок и листьев малины. | стакан Сухих яб 
2 картофелины, 2 ст. ложки рубленых листьев малины, одн 


л Воды, | 

СОЛБ. р) 

Сухие яблоки промыть, замочить на 80—40 мин, пропустить п 
через мясорубку. Воду, в которой они замачивались, профиль 

вать, довести до кипения, положить нарезанный кружочками ка 3. 

тофель, опять дать вскипеть, добавить соль, пропущенные Яблоки, ка 


снова довести до кипения и оставить под закрытой крышкой 


на 10—15 мин. При подаче посыпать мелко рубленными ЛИСТЬЯ: ли! 

ми малины. НЫ 
Суп из яблок с рисом и листьями малины. 5 яблок, 1/4 стака- 

на риса, 1 л воды, 3 ст. ложки рубленых листьев малины, | ст, сел 

ложка меда, лимонная кислота по вкусу, соль. но) 


Рис перебрать, промыть, довести до кипения, варить 2—3 мин, 
добавить нарезанные ломтиками яблоки, снова довести до кипе- ВП 


нил и охладить. Положить по вкусу мед, лимонную кислоту, — 
соль. 55 

Листья малины промыть, мелко нарубить, высыпать в тарела 1 
ку и залить холодным супом. Лен 

Суп из моркови с листьями березы. 5—6 морковок, 1/4 стака: тож 
на риса, 1/2 л воды, 1/2 л молока, 2 ст. ложки рубленых листьев = 1 
березы, соль по вкусу. воду А 

Морковь натереть на крупной терке. В горячую Соле 2 РУС 
(1 стакан) положить промытый рис, проварить 2—3 Ми ати А 
вить молоко, тертую морковь, довести суп до кипения й ы- Е Қ 
для настаивания на 15—20 мин. Молодые листья березы 1 а Ови 


аче п 
но промыть, обдать кипятком, мелко нарубить. При под 
пать суп рублеными листьями березы. ш“ 
дов 


Окрошка на отваре шиповника. 5 ст. ложек сухих та яйш, 
повника, 4 ст. ложки мелко нарезанного зеленого лу 
1/2 стакана сливок, 3 свежих огурца, 1 л воды, Сол. у 

Сухие плоды шиповника измельчить деревянным его 
лить горячей водой, довести смесь до кипения, по 
крышкой, настаивать 20 мин. Настой процедить, Е я 
Житњ в него нарезанные соломкой огурцы, русе 
‚ный лук, сливки, соль, 
Суп из овощей и 
т. ложки мелко 

и 


и 


листьев черной смородины: 
нарезанного зеленого лука, 


листьев черной смородины, 9 моркови, 1/9 ль 
ПНА тЫ, СОЛЬ. 5 | 1 
те ВОДЫ, 

(2 огурцы нарезать соломкой “ 
Е ежие ой, морковь | А 
А ОВ соединить, Залить смесью ходов ‘атереть на т 
< ШИ водой, посолить. При подаче 
Со тями чернои смородины и зелен 
а 


ЗТОРЫЕ БЛЮДА 


Морковь с кабачками. 6 морковок, | с 
вища, /2 л молока, 2 ст. ложки рубленой зелени сельдерея, соль. 

Очищенные морковь и кабачки нарезать соломкой, добавить 

‚бленый лук, соль, залить молоком, довести до кипения, посы- 
пате рубленой зеленью. 

Морковное пюре с изюмом. 6 морковок, 
дет, ложки растительного масла, 9 ст. 
ка лимонного сока. 

Морковь натереть на крупной терке, добавить промытый изюм, 
лимонный сок и проварить 5—7 мин. Сливки взбить с раститель- 
Миу маслом и полить этой смесью морковь, 

Морковь и корень сельдерея тушеные. 6—7 морковок 3—4 


сельдерея, 3 ст. ложки растительного масла, | ст. ложка рубле- 
ной зелени, 1/3 стакана воды. 


Ым луком, 


редний кабачок, | луко- 


2 ст. ложки изюма, 
ложки сливок, | ст. ложе 


2—3 мин, Морковь и сельдерей нарезать тонкими ломтиками, положить 
г до кипе- В посуду, влить масло, воду и тушить при закрытой крышке 
кислоту, —7 мин., время от времени встряхивая кастрюлю, чтобы овощи 


№ пригорели. Перед подачей посыпать рубленой зеленью. 


ь в тарел- Морковь с тыквой. 5 морковок, 300 г тыквы, 9 ст. ложки руб- 
ЧеНЫХ ядер миндального или грецкого ореха, 1/2 л молока, 4 ст. 
1/4 стака: "ОЖ сливок, 2 ст. ложки рубленой зелени укропа. 


истрев кву нарезать соломкой, смешать с натертой на крупной 
254 торке морковью, рублеными ядрами миндальных или грецких 
воду о, Влить молоко и довести смесь до кипения. Посыпать 
ену оба: "ЛЕНОН зеленью укропа и полить сливками. 
И таит % Каша Гречневая с морковью. 1 стакан гречневой крупы, Зе 
У да те. пи Стакан молока, 2 стакана воды, соль, 4 ст. ложки мар 
| осы" | 
ё У 9 акру- 
р лу Гречневудо крулу перебрать, промыть, если это ядрида аў КА 
р Ш | + Не промывать, залить горячей соленой водой, 


Б перемешивать). 
ети Кови с молоком был сверху (кашу не пер 


ЖНО перемешать, ввести маргарин: 
ИЗ сечки можно настаивать 15—20 инна К сохранег 
МУлированного тепла кастрюлю с кашей рекомендуется. 
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1 


Каша пшенная с морковью. 1 стакан пшенной Крупы 3 
о 


кови, 3 стакана воды, 4 ст, ложки маргарина, соль по во Мор. 
Пшенную крупу перебрать, промыть, залить водой Усу в | 
до кипения, проварить 5—6 мин, положить соль, г. Довести 5 

соломкой морковь, снова довести до кипения и оставит АНВУЮ 
станвания с закрытой крышкой на 15—20 мин, Подавать Я на. Е 
ка | 


с маргарином. Т 2 
Гречневая каша со свеклой и пахтой. | стакан гречне 


| 
пы, 2 ст. ложки маргарина, 2 стакана воды, соли 204 Кру. А 
пахты. ) 2 Стакан 
Гречневую крупу промыть, залить водой, довести до а р 
варить 3—5 мин, Добавить соль, очищенную и натертую на я, | 
ной терке свеклу, влить пахту, снова довести до кипения Е п: о 
стаиватђ 20—25 мин. Подавать кашу с маргарином, В ка 
Свекла с тыквой и майонезом. 4 свеклы, 300 г тыквы 1 лук 
вица, 4 ст. ложки майонеза, | стакан воды, 2 ст. ложки а д0 
зелени укропа. у ЈЕ 


Тыкву и свеклу нарезать соломкой, добавить рубленый лук, 
у 


кана воды, 3 
В кастрю 


яйца, 4 ‹ 


положить наши: 


залить все горячей водой, довести до кипения. Шодавать мај. ро 
незом и рубленой зеленью укропа. В 

Вермишель с белокочанной капустой. | стакан нашинкован- ма 
ной соломкой белокочанной капусты, 1 стакан вермишели, 3 ста: 


ргарина, соль. 12 
ованную соломкой Капусту, сол 


сверху — сухую вермишель, залить все кипящей соленой водой, 
довести до кипения, варить 2—3 мин. закрыть крышкой и на д0 
стоять 10—20 мин. Маргарин растопить, смешать с сырыми яйца- ми 
ми, взбить, заправить горячую вермишель. Подавать В горячем — 
виде. 1- 
Макароны с цветной капустой. 300 г макарон, 1 л воды, 200 г Мас 
цветной капусты, 2 ст. ложки сливочного масла, 2 луковицы, Іа, | 
ложка томатной пасты, ! ст. ложка муки, соль, перец. 25 
В кипяшую подсоленную воду положить цветную капусту во ‘ол 
рить 1—2 мин., откинуть на дуршлаг, а в отвар засыпать ха | 
роны и варить 3—5 мин. Добавить томатную пасту, Бару ай а 
ный лук, перец и прогреть еще 2—3 мин. Сварившиеся макар олс 
откинуть на дуршлаг, отвар использовать как напиток. цветную а 
Макароны выложить на блюдо, по бокам разместить у МЕ 
капусту и подать напиток. ой Каб Дов 
Запеканка из капусты с лапшой. 300 г белокочани 1/2 87 ТЕ 
ты, 1/2 стакана лапши, 3 ст. ложки сливочного масла, Р 


кана сливок, 2 яйца, 2 ст. ложки сметаны, соль. 
Я Белокочанную капусту нарезать соломкой, 
но воды, соль, прогреть 1—2 мин, ОХЛ 


Лапиу отварить в соленой воде, откинуть Ла 

· сливочным маслом. В смазанную масло 
| Ульжить половину прогретой капусту 
срху оставшуюся капусту, Маза 


уда со сливками и помес ТЬ В 

џ ТИТБ. Х 

ку подавать в горячем виде со сметан 
ано 


и с молоком. 3 
(одвраби кольрабу а. 
ки маргарина, соль. раон, 1 луковица, 


Каја 
| ‘очищенную кольраби натереть на к 
ла рУбленую луковицу, молоко, ма Крупной терке, доб 
голь. 7 ке, до( 
т подавать в горячем виде, ргарин. Смесь довест 
вор Ў Запеканка ая с цветной капустой, 100 В. 
Ш ата, 2 ліца, сыра, 200 г цветной капусты, | чар во 
акан Т ивочного масла. капусты, | чайная ложь 
Кип ветную капусту мелко порубить г. 
на е0, сто, добавить мелко нарева ва сира ај с протертым тво- 
я Круп: (пиородноћ консистенции. Подготовленну “па и взбить. массу до 
И На. милую маслом форму, поместить в о смесь уложить в сма- 
ла кау подавать горячей. ховку на 20—25 мин. Запе- 
0- апеканка из яиц, сыра Й 
б 5 П | и овощей, 3 яй 
рУ Ленор ложки горошка зеленого о к 150 г сыра, 2 сть 
ны ложки растительного масла, 1/2 рованного, 2 луковицы, 2 ет 
НЫЙ Лу - 9 › 1/2 стакана молока 
РЫ К сырым яйцам добавить мелко руб жа, сольо перец 
С майо- рошек, соль, перец, массу взбить рурленный КИ ЗЕЛЕНА аа 
к 5 Ш у ь, постепенно доли 
смазанную растительным маслом вая моло 
и массу, посыпать тертым сыром о зылат 
ЛИ, 3 ста- Каша пшенная с г а 5 кать 15—20 мин 
ая с тыквой. 2 4 ~ 
Па та воды. 300 г и да пшена, 4 стакана молока, 
капа с Е очи пошт . ложки сливочного масла, 
ой ВОДОЙ, ромытое пшено зал у й 
Ц алить горячей подсо. Й 
койон на д0 кипения, влить молок д ленной водоносни 
р Р локо, добг 5 Е 
ыми ЯЙЦа- и кубиками кв те а ВИ на а 
ву тораче“ 8 мин. Затем п лотно зак и ао Вне е 
16—50 мин. Таја т ‹рыть кастрюлю крышкой и настаивать 
а 200 г маслом. даче полить кашу растопленным сливочным 
, 
ст Каш 
‚иЦы, 1 ты, Горе вая с рисом и тыквой. 1/2 стакана перловой кру- 
+ ОЬ ПО ВКУС Ў рисовой крупы, 200 г тыквы, 4 стакана воды, 
пусту а: чкву И: у, 4 ст. ложки сливочного масла. 
аль и дат К омыть, удалить загнившие потемневшие места, об- 
нару он Олом кой ВМ М, разрезать на куски, удалить семена, нарезать 
макар бар, Пале с кожицей, Перловую и рисовую крупу пере- 
у И а и добавить воду, довести до кипения, варить 
р пвё НИЯ 20— стрюлю закрыть крышкой и настаивать без нагрева- 
т Ге мин. Добавить нарезанную соломкой тыкву, снова 
ой ра" м, кипения. Подавать в горячем виде со сливочным 
2 ач 
8, ачки с яйцами. 3 кабачка, 2 яйца, 4 ст. ложки консерви- 
ложки рубленой зелени 


зеленого горошка, 2 ст. 
ложки майонеза, 4 ст. ЛОЖКІ 
горошка, соль, перец. 

езать соломкой, добавить взбитые сыры 
анный зеленый горошек с отваром, соль, пер 


г отвара консервирова! 


все до кипения. При подаче положить майонез 
‘зелень петрушки. 
| Каша рисовая молочная с кабачками. | стакан 
пы, 2 стакана воды, 2 стакана молока, 200 г кабачков ! 
ки маргарина, соль по вкусу. а 

Рис перебрать и промыть. Кабачки промыть, удали 
ненные, загнившие места, разрезать на куски, знос 
с семенами. Мякоть с семенами пропустить чер = 
а оставшуюся мякоть с кожицей нарезать соломкой. 
до кипения, добавить, не перемешивая, массу, влить 
довести до кипения, варить 5—6 мин, з 2 у Снова 
кой и настаивать 20:30 мны. Закрыть сро крыш. 


и | 


Загряз 


Подавать в горячем виде с маргарином, р 

Каша гречневая с кабачками. 2 кабачка, 1 стакан К 

Й 2 Фит э РУпы грец. Ш 
невой, 2 ст. ложки сахара, 2 ст. ложки масла сливочној рен с 
цельного молока, 1/2 л воды. го, 12 Г. 

Кабачки промыть (у крупных экземпляров удалить кожу 
семена), нарезать соломкой и слоем уложить на дно посуды, 
Сверху положить промытую гречневую крупу, влить молоко, до. де 
бавить соль, сахар, довести все до кипения, варить 5—6 мин, за- те 
крыть кастрюлю крышкой, накрыть полотенцем и настаивать без 
нагревания 10—15 мин. Подавать с маслом сливочным. Не 

Овощи, тушенные в сметане. 4 свеклы, 3 моркови, | стакан 40, 
воды, 1/2 стакана сметаны, | чайная ложка сахара, 2 ст. ложки сто 
мелко нарубленнон зелени укропа, соль. 

Очищенные свеклу и морковь нарезать соломкой, залить горя- 
чей водой, довести до кипения, добавить сметану, соль, сахар, ка. 
Овощи опять довести до кипения, закрыть крышкой и настаивать В 
без нагревания 10—15 мин. При подаче посыпать рубленой зе 0} 
ленью укропа. мг 

Макаронные изделия с овощами. 1 стакан макаронных Изде | мел, 


лий, 2 моркови, | свекла, | луковица, 2 стакана воды, 4 ст. лож- 
ки маргарина, соль по вкусу. 110 
В соленую кипящую воду опустить макароны, довес у 
готовности, добавить очищенные и нарезанные соломкой Е нЕ 
свеклу, луковицу, снова довести до кипения и настаивать 
крытой крышкой 15—20 мин, Подавать с маргарином: 


Макароны с овощами. | стакан макаронных изделий» 1 
ста белокочанная небольшой величины, 1 стакан МОЛОКА ста 
1 чайная ложка сливочного масла, 2 ст. ложки сметаны; і 
кан воды, соль. 

К сухим макаронным изделиям положить нарез 
кой белокочанную капусту, влить воду, молоко, 
яйцо, все перемешать и оставить на 20—30 мин. ац 
ленную массу выложить на смазанный сливочным г 
 тивень и запечь в жарочном шкафу (15—20, минаа 
сметаной. 


па молочная из смеси круп с овощами. 1/3 - 
Уи. 1 | а гречки, 1/3 стакана перловки, 2 Е и. 
| ор Гстак | стакан молока, 2 ст. лож ‚ 
р | аан жки масла сливочного, 

ба воды, соль сахар. 
пау М за гречку и перловку перебрать промыть 


морковь начистить, на 


5 ром ожить крупу, мо 
Мао ЯКО 17 сю воду пол 0 
Ри хорус р 


с боин, добавить сахар, изюм, МОЛОКО, снова довести до кипе- 
лока Вес у настаивать 15—20 мин, Подавать со сливочным маслом 
од сидр Стручковая фасоль с овощами. 3 стакана фасоли, 2 моркови 


кру Стручковую фасоль т мелко нарубить, добавить очи- 
Ыт по натертую морковь, рубленый Л 
НОГ ра щенную р у 


к, растительное масло, 
соль. Довести фасоль до кипения, настаивать без 


нагревания 
15—20 мин., охладить. 


ить кожу | При отпуске посыпать рубленым зеленым луком. 
(но посуду Фасоль с квашеной капустой. | стакан фасоли, | стакан ква- 
Молоко, до шеной капусты, 3 стакана воды, 2 луковицы, 4 ст. ложки расти- 
-6 МИП. за. тельного масла, соль, 2 ст. ложки рубленой зелени лука. 
таивать без Фасоль замочить на 4—5 часов в холодной воде, отварить. 
м. Не сливая воду, добавить квашеную капусту, растительное мас- 
‚ | стакан 1, соль, рубленый лук, снова довести до кипения и дать на— 
ст. ложки (рата при закрытой крышке 20—25 мин. 

При подаче посыпать рубленым зеленым луком. 
алить горя Горошек зеленый консервированный с рисом. | стакан горош- 
Оль, сахар. Е леного консервированного, 1 стакан риса, 2 ст. ложки сли- 
настаивать ео масла, 2 луковицы, 2 стакана воды, 1/2 стакана отвара 
‚бленой 2е- Онсервированного зеленого горошка, соль. 


? ромытый рис засыпать в подсоленную кипящую воду. Когда, 
0да впитается, добавить отвар от консервированного горошка, 
иных Ид кено 
Э 


ок 0с Рубленный лук, осторожно перемешать, плотно закрыть 
4 ст. 1 По Рышкой и дать постоять 15—20 мин. на горячей плите, 
10 Прошек рис выложить на блюдо, в центре положить зеленый 
повест! и 9 ПОЛИТЬ сливочным маслом. Е 
й моро у. тео Нат С орехами. 1/2 кг шпината, 4 ст. ложки масла расти- 
„вать 0 метан О ПА стакана толченых грецких орехов, 3 ст. ложки. 
; Пе Луковицы, | ст. ложка сахара, 1/2 стакана воды, 
| 1), прес ки лимонного сока, соль. 
НЙ, дя т оце айный шпинат припустить в небольшом количестве во- 
ка, (1 Лу, са ДИТЬ Воду, добавить мелко нарезанный пассерованныд ј 
ан! "мепар, Лимонный сок, соль, сметану, измельченные орехи, 
я 796 Н кипятить 5 мин. на медленном огне. 


Соль ә маслом. 1/2 кг шпината, 2 ст. ложки масла ит, ч- 
, 


стакана воды. 
т Ромытый шпинат сварить в соленой воде, слить 
Сливочное масло и подавать как гарнир к мя 


Пюре из сельдерея. 300 г сельдерея, 3 клубня | 
2 ст. ложки масла растительного, 4 ст. ложки мо к 
Очнщенный картофель и сельдерей нарезать на Я 
варить в подсоленной воде до готовности. Воду сли ВВ ча 
и картофель протереть горячими, перемешать с РБ, Сельдереў 
горячее молоко, поставить на огонь и, растирая ОМ; Вит 
не доводить до кипения. Посолить по вкусу. 6 Разогреть, но 
Запеканка из макарон с овощами. | стакан мак 
1/2 стакана молока, | ст. ложка сливочного масл про ліцо 
1/5 кочана капусты, соль, 1/2 л воды. мабла Морковь, 
Макароны смешать с пашинкованными соломкой 
капустой, добавить соль, молоко, воду, перемешать Да 0Рковью 
10—15 мин. добавить яйцо, перемешать. Противень Е п0стоять 
пустными листьями (не смазывать) или нашинкованной и ты 
и выложить подготовленные макароны, Запекать 1590 080 
периодически смачивая поверхность МОЈ (ОМ 5 
че | голоком. Подавать с мас 
Пудинг творожный с орехами. 300 г творога, 3 яйца, 1/2 
молока, 4 ст. ложки риса, моркови, 1/2 стакана изюма с 
кана сметаны, 1/2 стакана рира. | 
Замоченный рис см 2 
ковью, протертым 
тельно перемеш 
в духовом шкафу 
фиром. 
Морковно-апельсиновая смесь с медом и тыквой. 2 апельсина, ноћ 


ашинкованной соломкой мор: 
том, яйцами и молоком, тда, 
смазанный противень и запечь 
полить смесью сметаны с ке 


9 моркови, 100 г тыквы, 4 ст. ложки меда, лимонная кислота па 
Р 0 
вкусу. і С 
Морковь и тыкву натереть на крупной терке, добавить дольки р 
апельсина, мед, лимонную кі оту, для ароматизации — нашин“ так 
кованну:о цедру апельсина, Е перемешать. = Сиву 
Фруктово-овощная смесь. | свекла, 1 морковь, 2 ст. ага П, 
изюма, 1/2 стакана воды, лимонная кислота по вкусу, 2 С 1 блок 
ки яблочного повидла. доб“ ль 
Очишенные морковь и свеклу нашинковать соло О Зс 
вить промытый изюм, воду, яблочное повидло, лиа =: = т 
ту. Довести смесь до кипения, проварить 5—6 мин. т 
По вкусу можно добавить сахар. з ами 57 ца 1 
Плов с черносливом и морковью. 1 стакан и о чері хам 
ды, 2 луковицы, 4 ст. ложки растительного масла, 
слива, 2 моркови, соль. воду, А 
Промытый рис засыпать в А сол Е 
о кипения, варить 2—3 мин, добавить н 
Д! , р растительное 


леный лук, промытый чернослив, соль, 
~ ђ ПЛ 

довести до кипения без перемешивания, Закр 

и дать настояться 20—30 мин. Шеред под 

перемещать. 
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ТОМКОН мо). 
Олоком, та. 
ень и запечь 
метаны с ке 


2 апельсина, 
я кислота 10 


авить дольки 
пи — Нани" 


Њ__ ~ _ 
с яблоками. 5 ябло 


н к, | стакан ложе 
| нса, 4 ст. 

о масла, корица на кончике ножа. 10 ж Ы, 

Ома, СОЛЬ. 2, 11 стакана воды, 


татый рис валить горячей соленой водой, ПОЖИТЬ про- 
Ам, сливочное масло, корицу и нарезанные\ дольками 
ки без КОЖИЦЫ и семян. Кастрюлю плотно закрыть крышкой 
Я озарить ве БОДА отне о | Подавать кашу го- 
107) Я 
б И 1 
Раша пшенная с тыквой. |1), стакана пшена, 3 стакана воды, 
тыквы, 2 ст. ложки сахара, 4 ст. Ложки сливочного масла 
корица на кончике ножа. у 
В, 


Промытое пшено засыпать в кипящую 


; мин, добавить очищенную от кожицы и семян нарезанную 
ками тыкву, масло, сахар, корицу, все перемешать 

ышкой, довести до кипения и дать настояться [0—] 

Каша пшенная с морковью и яблоками. 11; стакана пшена, 
0 стакана молока, 2 стакана воды, 3 средних яблока, 4 ст. лож- 
ки натертой на крупной терке ‘сырой моркови, 4 ст. ложки сли- 
ВОЧНОГО масла, соль, 4 ст. ложки меда. 

Промытую крупу залить горячей соленой водой, варить 
О мин. влить горячее мо Локо, закрыть крышкой и дать на- 
‘полться 10—15 мин. Зате добавить нарезанные ломтиками 
Яблоки, натертую на крупной терке морковь, мед. Кашу прогреть 
подавать со сливочным маслом, 

Каша гречневая с яблоками. 5 яблок, 


ОИ 1 стакана воды, 9 ст ложки рубленых ядер грецких 
ОРО | ст. ложка изюма, 4 ст. ложки сливочного масла, соль. | 
11001 рассыпчатую гречневую кашу, посолить, смешать ве 
резанными мелкими кубиками яблоками, рублеными ядрами 
О рехов, ИЗЮМОМ. Подавать в горячем виде и ПОЛИТБ в 
ЧНЫм маслом. 
блок ре Свекольное с сушеными яблоками. 1/2 стакана сушеных 
' = стакана Воды, 4 свеклы, лимонная кислота по вкусу, 

ант енме Яблоки промыть, замочить на 20—80 мин. Д4 
которо реЗ мясорубку вместе с очищенной свеклой, к 
ДОвгст 1 замачивались яблоки, профильтровать о. 
1ропуц ел0 Киления, положить в нее соль, лимонную лоту, 

Иные яблоки со свеклой. (Смесь довести до кипа ши 
банить Ре подавать в холодном виде. По вкусу № 

Пао. оМельченную цедру лимона или апельсина. а. 
ОТ 5 изюмом. 11/5 стакана риса, 3 стакана воды, о ДОЩ 
"ото ао 20 щт чернослива, соль, 2 луковицы, 3 ст. ложки 


соленую воду, варить 


1/2 стакана крупы греч- 


Сна 


впитает всю воду, кастрюлю п 
И и настаивать 10—20. мин. 
сливочным маслом. р 


о ЈЕ изюмом и морковью. 
т ложки изюма, 3 моркови, 
раотителього масла. 

Тромытый рис засыпать в горяч 

< С. 0) 
ть промытый изюм, рубленый у он 


11/2 стакана 


риса 
соль, 2 л ЛУД 


Уковицы, 4 


ЕЛ кипения, варить на Е т Мор ко Дб, 
плошо закрыть крышкой и дать ‘плову настс с астру К 
Перемешать только перед подачей на стол па 20—30 ар у 
Картофельное пюре с грибами. 8 клубней канаты масло К 
ВИШЕ, З ст. ложки растительного масла 300 2 бела, 3 дук | 
1 ст, ложка мелко нарубленной зелени петрушки а три в, 2 
Картофель отварить в соленой воде, протереть 45 ерец. 
де, добавить немного отвара. Грибы нарезать и ЧЕ | 
шить в собственном соку 10—15 мин, добавить За 2 : 
масло, зпчатый лук Й Е 
350 Патна Тук, перец и тушить вместе с луком 41 в 
В блюдо ‚выложить горячее картофельное Пюре, рядом трибы г 
посыпать рубленой зеленью петрушки. Ы 


Плов с грибами и луком. 500 г свежих грибов, | стакан риса 


2 стакана воды, 3 луковицы средней величины, 2 моркови 4 ст 2 
ложки растительного масла, соль, черный молотый перец по 
о НИ 
вкусу. Е 
Грибы свежие и морковь нашинковать соломкой, тушить 0 
1—2 мин. Добавить лук, растительное масло, соль, перец, дро 1 
греть 5—6 мин. Влить горячую соленую воду, засыпать рис я 


Е тво 
довести смесь до кипения, варить 3—5 мин. Закрыть кастрюлю 
крышкой и настаивать без нагревания 10—15 мин. 


Яичница натуральная с овощами. 10 яиц, 8 ст. ложки раст га 
тельного масла, І морковь, ь, 2 ст. ложки рубленой крапивы. Ду 
На противень вылить масло, положить нашин ОВА ЦРНЕ ге 
ломкой морковь, выпустить яйца. Жарить до свертава а 
ков и незначительного загустения желтков. Подавать с Ваа Е А 
зеленью крапивы. Яичницу можно перемешать с морковь Е 
давать в виде яичной кашки с морковью. и | 
Яйца, фаршированные сырной массой с зетеньр петруші Ч 
б яиц, 100 г сыра, 1 морковь, соль, 3 ст. ложки зга елей жар 
Вареные яйца разрезать на две половини а о елкой те А т 
и растереть их с тертым сыром, солью, натерто Я. огр 


ВИНКИ 
морковью. Массу перемешать, заполнить ею а а 
шированные яйца посыпать рубленой зеленью С 


ложки № з 

Омлет с тыквой и зеленым луком. 5 ашр стакана ок Ле 
нарубленного зеленого лука, 200 г ТЕ „и 
2 ст. ложки растительного масла, соль, пер к. тыкву о у 

Яйца, молоко, соль, перец, натертую сару сковороду ры 
И взбить до получения однородной массы. течение | Ј 
подготовленную смесь и запекать в духовке о т 
Готовый омлет посыпать рубленым зеленым 
66 


‘сыром и кореньями. 6 яиц, 100 г сыра, 
‚ стакана молока, ! луковица, 2 ст. ложки 
|| ст. ложка мелко нарубленной зелени петру 


‚натереть, взбить яйца, добавить 


натертый на крупно 
ь петрушки, рубленую луковицу 


7 ‚ соль, перец, расти 
5 од асло и взбивать массу 5—6 мин, постепенно вливая м 
я мару подготовленную массу ПНЕ форму и запекать в духовке. 
Е № 50 мин. Подавать омлет с рубленой зеленью петрушки свер- 
их тро а растительным маслом, 
» Перец 08, Мет с сыром и зеленым горошком. 150 г сыра, 6 яиц 
о РЯчем Е молока, 4 ст. ложки горошка зеленого консервирован- 
Кой, ЦЬ и ст. ложки растительного масла, соль, 
тите" р натереть на мелкой терке, смешать с яйцами, раститель- 
УКОМ, Е № маслом, постепенно влить молоко, добавить соль, зеленый 
| ес и взбить до однородной массы, выложить в форму, за- 
ОМ трибы В, 
акан ру Омлет с овощами. 8 яиц, | чайная ложка сливочного масла, 
Эг ра Остакана молока, 3 листа капусты, 2 моркови, соль. а 
5 (86 Капусту и морковь очистить, нашинковать соломкой, соеди- 
Перец по ПБ 0 яйцом, молоком, солью, хорошо перемешать. Вылить под- 
тотовленную смесь на противень, запекать 20—95 МИН. 
у УШИ Омлет с овощами и творогом. 6 яиц, 11, стакана молока, 
ерец | столовая ложка сливочного масла, 1/2 кочана капусты, 100 г 
аты ри "Ворота, соль, 1/2 стакана рубленых листьев мать-и-мачехи, 
Каприо Яйца взбить, добавить рубленые листья мать-и-мачехи, моло- 
сте 10, протертый творог, все тщательно перемешать. На противень 
ски ра т Можить капусту, нашинкованную соломкой, и вылить подготов- 
о Чую смесь. Запекать 20—25 мин. Готовый омлет полить 
анную => Маслом, 
ия 
а убленй лет с яблоками. 6 яиц, | яблоко, 2 ст. ложки нарубленных 
Вью И” Тев подорожника, 2 ст. ложки масла, 1/2 стакана молока, 


ль по вкусу, 
руші! П о Шинкованные яблоки и подорожник добавить в смесь яиц 
пет 


ОКИ а, осторожно перемешать, уложить в форму, запечь в 
етру Пошто Ш 
П келий кафу 15—20 мин. Це 
па ое горячем виде, предварительно, переложи на. ДЕ 
кой фиг 8 блюдо у полив сверху растопленным сливочным НА ога, 
У 5 Д С редисом, сыром и зеленью. 200 г жирного това 
1 м з пи их Ведисок, 100 г сыра, 2 ст. ложки мелко нару 


Па, 3 ст. ложки сметаны, тмин на конаке оен 
пастеризованный и сыр протереть, сЕ атс оја 
Редисками, зеленью укропа, тмином. р й 


блоками и изюмом. 300 г ворота, 5 т 
зрица на кончике ножа, 2 яйца, | ст. л 


_ Яблоки очистить, удалить семена, натереть и. 
_ Творог протереть, смешать с яблочным пюре, про, “Ко 
добавить корицу, яйца, все тщательно переме 
жить в смазанную маслом форму, запекать В 
Зеленый горошек свежий с ботвоћ, | стака 


ТЫМ 
шать, Мас У 
течение 15 


гороха, | стакан рубленых листьев гороха, | пат а # 
ра, 4 ст. ложки растительного масла, | луковица о Саха. и 
воды, соль. Л Такана Г 

Свежий зеленый горох залить горячей водой, довести [5 
ния, добавить мелко рубленные листья гороха, рас ДО купе, 49 


масло, репчатый лук, соль, сахар, довести до ее" ИТ де рк 


Отварной картофель с листьями крапивы. 6 клубней у 
а 


феля, | стакан нарезанных листьев крапивы, 4 ст. ложки (1 
тельного масла, соль. “И расти. (1 

Очищенный картофель разрезать на 4—6 Частей, залить го ~ 
чей соленой водой так, чтобы клубни были только покри м 
Довести до кипения, проварить 5—6 мин, закрыть кастрю; Ы, 5 
плотно крышкой и дать картофелю настояться 15—90 МИН, ка је 
тофель вынуть, а в отвар добавить промытые и нарезанные оў. ля 
ломкой листья крап растительное масло, довести смесь до 
кипения. Политђ отваром картофель, крапиву, уложить горкой 0 
рядом. ая 


стакан измельченной крапивн, 
2 ст. ЛОЖКИ 


Морковное пюре 
4 моркови, | ст 
СОЛБ. 

Молодую крапиву 
СТИТБ, помыть, нате 
ной крапивой, растите 
на огонь, залить мол 
вать в ХОЛОДНОМ и ге 

Крапива с я} 
ложки пшеничной у Ј 
масла, 4 яйца, оды, „8 

В горячую соленую ве стить нарезанную крапиву, 28а 
сти до кипения. Репчатый | резать соломкой, добаз В 
стительное масло, сырое яйцо, муку, перемешать, и. 
крапивой, довести до кипения, При подаче можно посыпать | 
леным зеленым луком. ? о яблока 

Свекла, тушенная с яблоками и лебедой. З свеклы, в лебедь 
1 стакан молока, | стакаи рубленых стеблей и листьев * 
соль. а МЯСО" 

Свеклу очистить и пропустить вместе с яблоками в. мелко 
рубку. Лебеду промыть, молодые стебли, побеги и сол молоко, 
порубить, смешать с яблоками и свеклой, добавить ОИ вид 
месь довести до кипения, охладить. Подавать В ней карт 
@ртофель отварной с листьями малины, 10 КЛУ парублен 8 
ЛЯ, 4 ст. ложки растительного масла, 1/2’ стакана 

(ствев малины, 4 дольки чеснока, соль. 


ла растительного, 


ко порубить, морковь ош 
І терке, смешать с измельчен- 
посолить. Овощи поставить 
довести до кипения, Пода 


2 и х 9 
стакан рубленых листьев крапивы, = ст 
2 вицы, 4 ст. ложки растительного 


1Ь. 


> отварить, вынуть. В отвар положить нарубленные. 

уђе: _ ОТВ листья малины, довести до кипения, доба- 

‚ промытые асло. На отварной картофель выложить под 

ы, полить отваром, посыпать Тол МЕЧА 
Л ) 


Г фасоли с листьями шиповника. 3 стакана стручков 
Стручки. ложки растительного масла, 2 стручка красного 
фасоли, 4 оца, З луковицы, 5 помидоров, 9 дольки чеснока, 
Е одн 3 ст. ложки мелко нарубленных листьев шипов- 
ОТакана 2 
оли очистить и слегка проварить в воде, положить 
о, дать постоять. Мелко нарезанный 276 смешать с 
стительным маслом, смешать с листьям: шиповника, нарезаш 
гаш помидорами, рубленым чесноком и нарезанными стручка 
Ш красного; болгарского перца. Проварить еще 2—3 мин. дове“ 
(ПРО КИПЕНИЛ и посыпать мелко нарубленной зеленью. Полу- 
ханым соусом полить фасоль. А 
Картофель отварной с листьями винограда. 10 клубней карто- 
ея 10 молодых листьев винограда, 4 ст, ложки растительного 
Масла, 4 дольки чеснока, соль. 
Зищенный и нарезанный на небольшие 
Залить горячей соленой ВОДОЙ так, чтобт 
080100 довести до кипения, проварить 


ХЫтЫе ү нарезанные соломкой молодые. ЛИСТЬЯ винограда, расти- 
тельно масло. 


х Довести до кипения и настаивать с закрытой 
Кой 10—15 мин. Подавать картофель с отваром, листьями 
ограда н рубленым чесноком. 

и, Фаршированные творогом и листьями березы. 3 ка- 

съ © г творога, ] морковь, 3 ст. ложки рубленых молодых 


дольки картофель 
Ко покрыть клубни, 
6 мин. добавить про- 


две ча- 
тереть, смешать с на- 


| семенами и мякотью, 
Г И листьями березы, 


ркови, яблок, листьев смородины. 4 ст. 


Х листьев сморолинь Й 

А я, 2 яйца, 2 яб ка ср б 

‘Соль, | стакан воды, "А АЯ 5 КЕ 
Оки 


Б 


ЛИН И ОЛАДБИ 
Блины из пшеничной муки с квашеной капустой, 
пшеничной МУКИ, 2 стакана воды, 2 ст. ложки свеж ; 
Ст. пожка сахара, 1 ст. ложка растительного М дро) 
1/2 стакана квашеной капусты, аслар 
Квашеную капусту отжать, мелко порубить, полон 4 
Готовленное тесто, влить рассол, тесто перемешать ип В Под 
Для брожения на 1—2 часа. 8 ; 
масло, вымещать. Приготовить сковороду. Для ж 
Сковороду надо тщательно вымыть, прокалить с 
соли должен покрыть дно) в течение 20—30 МИН., снова промыт 
разогреть, смазать маслом, налить тонкий слой теста. Если Ра 
ны будут плохо сниматься, еще раз промыть и прокалить скор 
роду. Подавать горячими с маслом, сметаной, Др. 
Оладьи со свеклой, | стакан муки, | стакан Молока, | ст, лож 
ка сахара, | ст. ложка свежих дрожжей, соль, 3 ст. ложки расти 
тельного масла, 2 свеклы. 


Приготовить тесто, добавить очищенную натертую свеклу, 
Ы В 


дать тесту выбродить. На хорошо разогретую и смазанную мас- 
лом сковороду выложить тесто таким слоем, чтобы готовые 
оладьи имели днаметр 4—6 см. Горячие оладьи полить маслом 
или маргарином, 

Оладьи с морковью. | стакан муки, 1 
ложка сахара, 1 ст. ложка свежих 
растительного 3, 4 моркови. 

В подготовленное тесто добавить натертую на мелкой терке 
морковь, перемешать, обжарг ь оладьи с обеих сторон на сково- 
роде. Подавать горячими с маслом или со сметаной. 

Оладьи с сыром и свеклой. 1/2 стакана муки, 1/2 стакана 
молока, 100 г сыра, І ст. ложка сахара, І ст. ложка свежих 
дрожжей, 2 ст. ложки растительного масла, 2 свеклы, соль, 

Свеклу очистить, натереть на крупной терке, ввести в’ подго- 
товленное тесто, добавить тертый сыр, растительное даса 
Оставить для брожения на 1—2 часа в теплом месте, оока 
2= 3 раза. Пожарить оладьи на сковороде, смазанной Оа 

Оладьи из картофеля с морковью. 9 ст. ложки рубле 
кови, 4 картофелины, 3 ст. ложки муки, 1 яйцо, 2 ст. ЛОЖКИ 
растительного, соль. 

Морковь н картофель очистить, промыть, натера ан 
в подготовленное тесто, добавить яйцо, осторожно вы 
Жарить оладьи на растительном масле. а, | ст л0Ж 

Оладьи с орехами. | стакан муки, 1 стакан мода ложка р' 
ка сахара, 1 ст. ложка свежих дрожжей, соль, 1 ст 0 
стительного масла, 1/2 стакана ядер грецких орехов ае ПШ 

Приготовить тесто. Ядра орехов подсушить в дуа тес 
стить через мясорубку. Измельченные орехи Е. 
оставить для брожения на 10—15 мин, Жарить 
стительном масле. Можно подавать с майонезом. 


стакан воды, | ст. 
дрожжей, соль, 4 ст. ложки 


ввести 
ать. 


ОТОВЫЕ 
аслом 


оте 
ЛОЖКИ 


терке 
7КОВО° 


ки, | стакан воды, 5 яблок, 
те Й, 3 ст. ложки 
С 1 ст. ложка свежих дрожжей, ђ 
а сахара, А 
тельного Е конце замеса ввести натертые на круп- 
р риготовить иней без семян, дать выстояться, Жарить 
КВ ое смазанной растительным маслом. 
олды на сковороде, 
ИКИ а ах 
ТЕ а муки, | стакан молока, | яйцо, | ст. ложка 
и 4 ст. ложки растительного масла, соль. | | 
20 стереть с сахаром и солью, добавить 1/3 молока, ра- 
ролет всыпать муку и замесить тесто; разминая все 
Пн Постепенно ВЛИТЬ оставшееся молоко, размешать до 
однородной жидкой массы, если будут комочки, процедить СКВОЗБ 
(ито, Оставить на 20—30 МИН. 
На чугунные сковороды, смазанные маслом, налить ТОНКИМ 
(лову тесто н Обжарить с обеих сторон. Подавать с маслом. 
Если блинчики делают с фаршем, их сначала обжаривают 
затем на обжаренную сторону кладут фарш, 
е Ј В виде конверта И обжаривают с другой 
роны. 


ромашки. 500 г творога, 3 ст. ложки са- 
И. 


» мелко порубить. Творог протереть 
0, добавить сахар, ромашку и тщательно взбить. Уло- 
ш на обжаренн 


одаватђ с маслом, 
їли сладким соусом. Можно использовать 
чайная ложка). 


саха- 
› ванилин. 


смешать с маргарином, 
анилин, Подготовлен- 


та обжаренр 
с другой стороны. 


Подавать 


изюма, 200 р творога, 200 г тык- 
ванилин. 


смешать с промытым н 
добавить протертый 


оложить фарш на 
обжарить, подавать 


Вит 
шем Е перец, перемешать. Пожарить 
‚ОДА с маслом или со сметаной, 
со 603 => ла и грибов. 7 картофелин, 7 сухих. 
И т, а луковицы, 3 ст. ложки маргарина, соль 
ој на Е т протереть в горячем виде, те 
р ной отвар, отварные и мелко нарубленные 


и на маргарине лук, соль, перец, все пере 
Ш положить в блинчики, обжарить. П л 

п Ь р . Подав 

таной. у в. 


Фарш из зеленого лука и яиц. | стакан риса, 300 Г зелено 
лука, 5 яиц, 4 ст. ложки маргарина, соль, перец. ча 
тварной рассыпчатый рис смешать с нашинкован 
ным луком, сырыми яйцами, добавить маргарин, 
ремешать. Обжарить блинчики с фаршем, подав 
со сметаной. 
Фарш из моркови и изюма. 10 морковок, 4 ст, ложки ма га- 
1/2 стакана изюма, 2 ст. кки меда, 300 г тыквы, соль, 
терке, добавить  промытый 
ную тыкву, соль И тушить 
\ перемешать, Пожаритр 
ньем. 
сахара, | лимон, вани- 


НЫМ зеле. 
соль, перец, пе. 
ать с маслом ИЛИ 


добавить сахар, ванилин, 
› кипения, охладить. Обжа- 
или вареньем. 
‘в крапивы. 200 г ботвы 
крапивы, 3 ст. ложки ра- 


листьев порубить и поту 
лы и крапивы порубить, 
ернуть фарш в блинчики» 
том, сметаной, вареньем. 


ИН « 
ІК посол 
рить, подавать с ма 
НАПИТКИ 

Компот из сухофруктов протертый, 2—3 ст. ложки сахар 
1/2 стакана чернослива, 1/4 стакана кураги, 1/4 стакана изюм! 
4 стакана воды, В 

Сухофрукты перебрать, промыть, залить небольшим коли! 
вом горячей воды, припустить под закрытой крышкой д0 А 
ности, протереть через сито, положить сахар, долить остави“ 
воду, ловести до кипения и охладить. стак 

Компот из яблок. 500 г яблок, 1/2 стакана сахара; Чи ста 
воды. 

Яблоки промыть, удалить семена, нарезать долвка 
кипящей водой, ввести сахар, дать вскипеть, снять © 
крыть крышкой и охладить. © 

Компот из яблок с аиром. 5 яблок, 1 стака 


ЊЕ 


у ения, через 5—6 мин. добавить сахар, снова дове- 
' 
и: Пер 5, ‚кипения: си. | стакан свежих ягод черемухи, 2 ст, 
Доба О от из черемухи. ; у 
5 тать Компот, а 1 стакана воды. е 
рее 65, а годы черемухи с сахаром залить водой, ловести 
Лом ат, И 
"бе д0 ел из виноградного сока. 3—4 столовые ложки сахара, 
зелето | стакан виноградного сока, 2 ст. ложки картофельного крахма- 
| та стакана воды. г а. " ловни 
м Зеле В кипящую воду положить сахар, влить фруктовый сок, до- 
рец = иления, ввести, постоянно помешивая, картофельный 
Ц пе. вести до кип ‚ ВВ и ртоц 
ОМ рахмад разведенный в холодной воде, дать вскипеть, азлить в 
ли крахмал, р 
стаканы и охладить. 
| Марта. Кисель из костяники. | стакан ягод, 2 ст, ложки сахара, 2 ст, 
Соль, пожки картофельного крахмала, 4 ст а воды. 
Ромытый Костянику, растертую деревянным пестиком, кипятить в воде 
тушить 5 мин. Процедить, отвар довести до кипения, влить в него крах- 
Тожарять Чат растворенный в воде, добавить ахар и снова довести до 
кипения, 
уН, вани- 5 ев Черемуховый. | стакан ягод черемухи, 2 ст. ложки са= 
Е. Ст. ложка картофельного крахмала, 4 стакана воды, 
занняни, ае соди черемухи кипятить в воде 20 мин. Процедить. В отвар 
Обжа: ть сахарный песок, крахмал, разведенный в небольшом 
тав воды, довести до кипения и снять с плиты. 
г ботвы т От из ревеня. 500 г. ревеня, 1/2 стакана сахара, 4 стакана 
ки ра Е 
5 по 62 ревел промыть холодной водой, с утолшенной части 
и 1075: вень Бабан Е удалить наружные волокна. Обработанный ре- 
руба од, Прова кусочки длиной 2—3 см, положить в киняший 
ИК рить 2—3 мин, и оставить настояться 
га іа ОМпот из ревеня с изюмом. 200 г ревеня, 3 с ложки изюм 
· пожка натертой на | А = 8 
Кана воды а терке свеклы, 1/2 стакана сахара, 4 ста- 
Ревень 
п о 
На Кусочки ить кожицу и наружные волокна, нарезать 
Прут о Товиту = см. Изюм перебрать и хорошо промыть. 


рный сироп, положить В 

УЮ ср. , него ревень, изюм, на- 

яс клу, проварить при кипении 2—3 мин, и охладить, 

руци. в сиропе с крапивой. 600 г яблок или г 

‚ о стакана воды, 1/8 чайной ложки лимонној 

ст. Со нарезанной соломкой крапивы, > 
ЛОЛОКИ или груши залить водой 

лимонной кисл ‚ добавить 

‘охладить. Ко; фрукт ї 


Кисель из ягод (клюквы, брусники, смородины, черники) 


И, 
вишни с цветками одуванчика. | стакан лгод или вишни, 9 Е 


ложки сахара, ! ст, ложка картофельного крахмала, 5 стаканов 
воды, 10 желтых цветков одуванчика. 4 

Ягоды или вишню размять деревянной толкушкой в керами- 
ческой или эмалированной посуде, добавить равное по обљем 
количество холодной воды, перемешать и отделить сок. Мез 


залить оставшейся водой, кипятить 5 мин. процедить, положить 


сахар, нагреть до кипения и влить крахмал, разведенный соком. 
Кисель довести до кипения при помешивании, затем быстро раз- 
лить в посуду, посыпать ж 1и е и одуванчика. 

Қисель из шиповника. 50 г с 
ки сахара, | ст. ложка картофельного крахм :таканов воды, 

Плоды шиповника измельчить, залить горячей водой, довести 
до кипения и настаивать 1 . Отвар процедить, положить са- 
хар, довести до кипения, влить крахмал, разведенный водой, до- 
вести до кипения 

Кисель из черноплодной рябины. 100 г ягод черноплодной 
рябины, 2 ст. ложки сахара, лимонной кислоты по вкусу, 1 ст. 
ложка крахмала, 5 стаканов воды 

Ягоды промыть и потолочь, добавить 1/2 стакана воды, раз- 
мешать и отделить через марлю со: Выжимки залить горячей 
водой, довести до кипен; 5—6 мин. Отвар процедить, 
добавить в него сахар оту, довести до кипения, 
Крахмал развести ох ть в кипящий сироп, 
быстро довести до кипения 3 

Кисель из черноллодной 


ти яблок г ЯГОД 


ной рябины, 150 г яблок, 2 ст ужки сахара, 1 ст. ло. крах- 
мала, 5 стаканов воды 
Ягоды черноплодной рябин зомыть, потолочь, долить 1/2 


стакана воды, ра 
очистить от серл 
ную коробку ябл 


делить через марлю сок, яблоки 

томтики, протереть. Семен- 
[ 1бины залить кипящей водой, 
проварить 5—6 мин., процед вить сахар, пюре из я0л08 
довести смесь до кипения. К] вести соком рябины, ВЛЕ 
В кипящую смесь и снова довести до кипения (но не давать киз 
петь). 

Кисель из яблок и облепихи. 150 г яблок, 1 ст. ложка ХЗ 
облепихи, 2 ст. ложки сахара, 1 ст, ложка крахмала, 5 стака! 
воды. 

Яблоки очистить от семенной коробки, протереть. Я 
ПИХИ смешать с | ст. ложкой сахара, растереть. геменну 
1 стакан воды, перемешать, отделить сок. Выжимки И © " проце“ 
коробку яблок залить кипящей водой, варить 5520 ый Крах 
дить, положить сахар, яблочное пюре, довести до к по смесь 
мал развести соком облепихи, влить в кипяшую яблочну 
Снова довести до кипения. | стакан ЈУ 
__Киселњ из варенья. 2 столовые ложки сахара, у 
та : 


годы 0016. 
Добавить 


И. та- 
картофельной, 4 с 
о ложки муки 
· 2 столовые 
: кипе- 
И ить при медленном 

Е ей водой, вар у 
ВЛИТЬ атн, процедить, добавить сахар, дове 
У. ОИ постоянном помешивании ввести карто 
о" И енко в холодной воде, вскипятить, раз- 
ку, раз] 


5 охладить. > 9 с ЛОЖ- 

аканам, ный. 5 яблок, 2 моркови, 2 ст. 
блочно-морковныи. 

јапиток я 

сахара, 


А ана воды. | |: 

кп са; АН нарезать, опустить в кипящую воду, довести 
, аль настояться в течение 2 часов, процедить. Мор- 
кипения, 


КНИН промыть, пропустить через соковыжималку или 

Оды, аон тре Ке гжать сок. Морковный сок смешать 
55 Ў ь на мелкой терке и отжать с | 

Е Е оным настоем, добавить сахар. 

о оток лимонный. 2 лимона, 1/2 стакана сахара, 5 стаканов 

до: о 

ной Е Лимоннуто цедру мелко нашинковать, РАТИ горячей водой, 

7 прокипятить, дать настояться в течение 2—3 часов, процедить. 
а Из лимона выжать сок, влить его в процеженный отвар, доба- 

раз- ‘ить сахар, размешать, охладить. у 

чей Напиток из яблок, 3 яблока, 5 стаканов воды. 

ить, Яблоки очнетить от кожицы и удалить сердцевину. Очистки 

т, блок залить кипящей водой, проварить 8—10 мин. Отвар про- 

род, Ш положить кусочки яблок В полученный напиток можно 

добавитБ 2 ст. ложки промытого изюма. 
од Е питох яблочный с лимоном. 2 яблока, | лимон, 2 ст. ложки 
ах- зо стаканов воды. 


| Горячий процеженный отвар, 

«едцевины яблок, добавить Р 

ой лимон, сахар. 

5 ток абрикосовый, 5 ст. ложек 
Бев абрикоса. 

ИСТЬЯ п 


приготовленный из кожицы и 
кусочки яблок, тонко нарезанный 


сахара, 5 стаканов воды, 


| ви бить, залить горячей водой, доба- 


‚ охладить, процедить. Напиток 
холодном виде. 


м 5 
| окно подавать в горячем и 


‘Апиток из пахты со свеклой и изюмом. 4 стакана молочной 
м, | Свекла, 2 ст. ложки изюма, 1/2 чайной ложки сушеной. 
ст. ложка меда, 1 стакан воды. | С 
еную мяту залить кипящей водой, дать насто. 
са, процедить. Сырую ‘свеклу натереть на круп 
ый отвар мяты, добавить промыті 

ить 


ладить 


Напиток из молочной сыворотки с медом и тыквой. 200 
ВЫ, 5 стаканов молочной сыворотки, 8 ст. ложки меда Г тық» 
Тыкву натереть на крупной терке, добавить мел. 
мед, м А 
сыворотку, взбить. " Молочную 
Напиток клюквенный (морс). 1/2 стакана 


З; клюквы, 1/2 
на сахара, 5 стаканов воды. › 12 стака. 
Клюкву перебрать, промыть, размять деревянным пести 
в неокисляющейся посуде, отжать сок и выст ком 


авить его 

БА На холод, 
Мин., проце» 

ар и отжатый сок. Полу- 


В отжимки клюквы влить воду, прокипятить 
дить. В процеженный отвар добавить сах 
ченный напиток охладить. 

Напиток из молочной сыворотки с отваром душицы и ореха- 
ми. 4 стакана молочной сыворотки, | стакан воды, 1/2 чайной 
ложки сушеной душицы, 10 грецких орехов, 2 ст. ложки меда. 

Сушеную душицу залить | стаканом кипящей воды, оставить 
на 25—30 мин. настояться. Настой ‹ ‘ладить, процедить, смешать 
с молочной сывороткой, авить мед, рубленые ядра грецких 
орехов, все взбить. 

Напиток из пахты с листьями крапивы и щавелем. 4 стакана 
пахты, 2 ст. ложки рубленых листьев крапивы, 2 ст. ложки мелко 
нарубленных листьев щавеля. 

Рубленые листья крапивы и щавеля смешать с пахтой и 
взбить. 

Напиток из пахты с ромашкой и инжиром. 4 стакана пахты, 
| чайная ложка сушеных цветов ромашки, 10 сушеных плодов 
инжира, ! стакан воды. 

Шветы ромашки залить кипящей водой, настаивать 1,5—2 
часа, процедить. В получен отвар добавить промытый, мелко 
нарубленный инжнр, пахту, смесь взбить. 


Напиток из пахты с толокном и душицей, 4 стакана пахтв, 
1 стакан воды, 2 ст. ложки толокна, 1/2 чайной ложки сушеной 
душицы, 2 ст. ложки сахара. 

Толокно развести в холодной пахте, добавить сахар, довести 
смесь до кипения при периодическом помешивании, массу охлаз 
ДИТБ. Сушеную душицу залить кипящей водой, дать и. 
45—60 мин., процедить и охладить. Пахту с толокном смешать 
отваром душицы, взбить, 


Напиток из пахты с отваром шалфея и медом. 4 стакана 4 
ты, | стакан воды, 1/2 чайной ложки сушеного шалфея, > 
ложки меда. а 

Шалфей залить кипящей водой, оставить для настао 
45—60 мин., процедить, Отвар шалфея смешать с пахтом, | 
и взбить. в, 5 кор“ 

Напиток абрикосовый со свежей ромашкой, 6 абрикосов, 
зинок ромашки, 5 стаканов воды, 5 ст. ложек и промыть» 
орзинки свежей аптечной ромашки без Ве до ки 

ить, залить горячей водой, добавить сахар, д 


офильтровать. В отвар положить промера 
чек. 
без КО ложка сушеной календулы, 


лы. 
ЕМ 179 стакана меда, 4 стакана воды. 


ка 
Мите в воде в течение 30 мин., через 12 часов 
ДУ авить сок айвы и мед, перемешать. 


АТВ о церноплодной рябиной. 2 яблока, 4 ст. ложки чер- 
ТО блем 3 ст. ложки сахара, 5 стаканов воды. 
ой 0 


Це ти ЯЧИЙ процежепный яблочный отвар положить сахар, чер- 
олу тики яблок. 

3 | поплодн. о шиповника с орехами и морковью. 3 ст. ложки 
ха. одов шиповника, 10 грецких орехов, 2 моркови, ! ст. 
нод ножка сахара, 5 стаканов воды. М. 
У В отвар шиповника с сахаром опустить тертую на крупно 
ЗИТБ терке сырую морковь и дробленые орехи. р. 

"ать Напиток с изюмом и листьями подорожника. 3 яблока, 5 ста- 
ких канов воды, 2 ст. ложки изюма, 10 листьев подорожника, 1 ст, 
ложка меда. 

ана В охлажденный яблочный напиток положить мед, рубленые 
лко листья подорожника, промытый изюм, перемешать. 

Напиток с изюмом и душицей. 3 яблока, 5 стаканов воды, 
ти Т ст, ложка изюма, 1 чайная ложка порошка душицы. 

В приготовленный яблочный напиток положить душицу, ки- 
ГЫ, ПИТЬ 5—6 мин. Горячий отвар процедить, добавить промытый 
ов Изюм и кусочки яблок. 

апиток с листьями брусники. 2 яблока, 2 ст. ложки бруснич- 
= ного листа, ЭСТ. ложки сахара, 5 стаканов воды. 
ко Кожицу и сердцевину яблок залить кипящей водой, добавить 

промытые рубленые листья брусники, кипятить 8—10 мин. Горя- 

Ы, Чий ратар процедить, положить кусочки яблок, сахар. 
й т то С цветками одуванчика. 2 яблока, 20 цветков одуван- 

2 „ ложек меда, 5 стаканов воды. 
ий процеженный яблочный напиток положить мед, 

и одуванчика. 

я ток яблочный с черноплодной рябиной. 2 яблока, 4 ст. 
5 [а нерноплодной рябины, 3 ст. ложки сахара, 5 стаканов 


оды, 
| Е В горячий процеженный яблочный напиток добавить сахар, 
Черноплодную рябину, ломтики яблок. 
Напиток из лимона с сушеной малиной. 2 лимона, 5 ст. Ј 
ара, 2 ст. ложки сушеной малины, 5 стаканов воды 
шеную малину залить кипящей водой, на 
Отвар, процедить горячим, добавить кусочки 
дить. 


ли. Выжимки шиповника снова залить 9 стаканами к 
ды, настаивать 15—20 мин. процедить. Соединить нпящей 
добавить излом. оба Отвара, 
Напиток из шиповника с листьями мать и маче 
сушеных плодов шиповника, | ст. ложка сушеных 
мачехи, 3 ст. ложки меда, 5 стаканов воды. 
Измельченные сухие плоды шиповника смешать с лис 
мать-и-мачехи, залить кипящей водой, настаивать |: листьями 
Отвар процедить, выжимки снова залить кипящей водой. С а 
пить оба отвара, добавить мед ^^ ~ 
Напиток из шиповника с черникой. 3 ст. ложки сушеных 
дов шиповника, | ст. ложка сушеных ягод черники, 8 ст Я 
меда, 5 стаканов воды Ц РВВ 
Измельченные сухие плоды шиповника и ягоды черники сме 
шать, залить кипящей водой, настаивать 15—90 мин, ба 
процедить. Выжимки снова залить кипящей водой. Среди 
оба отвара, положить мед у 
Напиток из пахты с ромашкой и инжиром. 4 стакана пахты 
| чайная ложка сушеных цветков ромашки, [0 плодов сушеного 
инжира, | стакан воды Е 
Цветки ромаш 
процедить. В получ 
рубленный инж 


ХИ. 3 ст. Ложки 
листьев мать-н- 


тить кипящей водой, настаивать 10 мин» 
ный настой добавить промытый, мелко на- 
взбить. 


Напиток из листьев вишни. 4 ст. ложки рубленых молодых 


листьев вишни, 8 ст и меда, 2 ст. ложки овсяных хлопьев 
«Геркулес», 3 стакан ЦЕ такана молока. 
Приготовить отвар из листьет ни. В овсяные хлопья влить 


1Я, ть 3—5 мин., снять © огня, 
ротереть сквозь сито. В отвар из 
овсяное пюре, довести до кипения,» 


молоко, довести с 
дать настояться 
листьев вишни 


Напиток из листьев брусники, 2 
2 ст. ложки сахара, 3 ( 5 

Кожицу и сердцевину 
промытые и ру , еные листья брусники, кипятить 3-0 ње 
рячий отвар процедить, положить в него кусочки яблок, саз ы 

Отвар шиповника. 1/2 стакана шиповника, о стаканов 20006 

Сушеные, очищенные от семян, волосков И изнесен за: 
плоды шиповника быстро промыть холодной водо У пати 
лить кипятком из расчета 200 г воды на 10 г а" Настанвать в те 
10 минут в посуде с плотно закрытой крышкой. елите через 
чение 3—4 часов в прохладном месте, затем пр 
сложенную в несколько слоев марлю. нт 

Вели готовить отвар из целых, неизмельч В 
повника, надо брать 20 г плодов на 200 г воле 9 
вать не менее 10—12 часов (до 24 часов). ками 5 СДА 

Отвар из листьев черники с медом и слив 


Го- 


Па 
плодов Ш 
настан“ 


лв 1 З 


черники 3 ст а 4 стакана 
в чер . ЛОЖКИ меда, 
ъе! 1 


обавить 
ИЗ листьев черники, охладить, Д 


ре а огом. 

ной смородины с медом и торо Ја 

аи поле листьев черной смородины, И 

ПА ежирного пастеризованного творога, 4 стака 
г 


р 
о! 


родины. Творог про- | 


стьев черной смо рог | 
з алат, охлажденный отвар. 


ИТ) у 
Авит мед, влить, перемешивая, 


> за 
К Пло 1 обы не было комочков творога. у 3 
то | е мин брусники. 1 чайная ложка сухих Ка 
Н Ете К Г леного байховог ая, 
| т 9 чайные ложки черного или зеленого бг 
не В ВОДЫ | 
ата || Пе листья брусники и чай смешать, растереть Дер м 
Г Ион ло однородного порошка. Заварной фарфоровый чайник 
а ть кипятком, засыпать ВЕСЬ дла У РОД а 
5 Т пящей водой, дать настояться 8—10 мин. накрыв чайх ај 


пфеткоћ или полотенцем. 
Аналогично завариваются и другие чаи. 


мин, Чай из клевера, зверобоя и листьев малины. | чайная ложка 
р ЕЕ Цветов клевера, | чайная ложка цветов зверобоя, | ст. ложка 
листьев малины, 5 стаканов воды. 
ОДН Чай с листьями мать-и-мачехи, 9 чайные ложки байхового чая, 
пБев. 12 чайной ложки сухой мать-и-мачехи, 5 стаканов воды. 
Чай с ромашкой, 1/4 чайной ложки сухой ромашки, 2 чайные 

ЛИТЬ ЛОЖКИ сухого банхового черного или зеленого чая, 5 стаканов 
НА, ВОДЫ. 
р из | Най с ромашкой. 1/4 чайной ложки сухой ромашки, 2 чайные 
НИЯ, | Ложки Черного или зеленого байхового чая, 5 стаканов воды, 

о е рерносливом. 15 шт. чернослива, 1 ст. ложка сахара, 
ста, еа ЯРЫ, стакана пастеризованного молока, ванилин на 


! а оМЫТАЙ чернослив замочить в воде 
к Вая воду, проварить 1—2 мин. Отва 
~ Удалить) косточки, положить опять 
анилин, Молоко, перемешать, 
10лоКко с морковью и орехами. 2 моркови, 
Пехов | чайная ложка меда, 
ДЫ, 4 стакана молока. 
рковь натереть на крупной терке. Ядра миндальных 
лить кипящей водой на 2—3 мин. удалить с : 
у и мелко порубить. Морковь и орехи с 
рдамон, за й вод 


на 10—15 мин. и, не 
р процедить, у черносли- 
в отвар, добавить сахар» 


10 миндальных 
кардамон на кончике ножа, 1 ста- 


Протертый творог соединить с рубленой ТЕКВОН и яб 
добавить мед, КИпяченое молоко, взбить, Локом, 
Кефир с УКропом, одуванчиком и орехами. 
| стакан кипяченого молока, | ст, 
ванчика, | ст. ложка рубленых 
грецких орехов. 
Молоко смешать с кефиром, добавить листья и цвети 
ванцика рубленые ядра грецких орехов и взбить массу а дуе 
Кефир) с листьями подорожника и петрушки; 2 ст, Тоне 5 
леных листьев подорожника, | ст ложка рубленых п р 
рушки, 5 грецких орехов, 4 с на кефира, | стакан пасте 
ванного молока, | ст. ложка Е 
Молоко смешать с кефиро 
рожника и петрушки, мелко н: 
ЗОИТЬ. 
Кефир с тыквой, медом и ромашкой, 200 г ть 
меда, 10 св Е 5 стаканов кефи 
Цве Г › поруби ( 
натертой на 
и взбить. 


4 стака; 
( акана к 
ложка рубленых ли ~ 


желтых ИЗБЧКОВ одув 


фира, 
Стьев оду 


ду- 
анчика, [0 


а АНА 
‘вить рубленые листья по 10- 


ленные ядра грецких орехов 


ст. ложки 


ІКВОЙ, 
јиром 
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